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Resumen 
 
La presente investigación tuvo como objetivo comprobar cómo influye la 
aplicación de un programa de futsal en el desarrollo de la aptitud física en los 
estudiantes que cursan el primer ciclo de la carrera de Ingeniería de Sistemas, 
cuyas edades fluctúan entre los 14 y 33 años, de ambos sexos, con disminución 
en la condición física. El enfoque es de corte cuantitativo, de nivel explicativo y de 
tipo experimental. Se empleó el método experimental, mediante el diseño pre-
experimental y grupo único, con mediciones antes y después del experimento. La 
población está conformada por los estudiantes de la carrera profesional de 
Ingeniería de Sistemas de la Universidad de Ciencias y Humanidades y la muestra 
por 34 estudiantes del primer ciclo. A este grupo se le aplicó el programa de futsal 
durante 4 sesiones. Para evaluar la variable aptitud física se ha empleado tres 
sub-pruebas: salto horizontal a pies juntos, carrera de 20 metros con salida de pie 
y flexión profunda del cuerpo. Para la comprobación de las hipótesis se aplicó una 
prueba estadística no paramétrica que determina si existe diferencia significativa 
en la población estudiada. Se concluye que, la aplicación sistemática del 
programa de futsal, ha generado cambios en los estudiantes del grupo único, 
incrementando la aptitud física significativamente; del mismo modo, empleando la 
prueba T de Wilcoxon, se evidencia un incremento en la aptitud física respecto a 
la fuerza explosiva y a la flexibilidad pasiva, excepto en la velocidad de 
desplazamiento donde se observa que las diferencias son mínimas.  
  
Palabras claves: Programa Futsal, aptitud físic 
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Abstract 
 
The present research aimed to check how the implementation of a futsal´s 
program in the development of physical fitness for students in the first cycle of 
systems engineering influences in a range age between 14 and 33 years of both 
sexes and with decreased fitness. The approach is quantitative and explanatory 
type and has a experimental level. The experimental method was employed, using 
the pre-experimental design and unique group, with measurements before and 
after the experiment. The population consists of students from the career of 
Systems Engineering, University of “Ciencias y Humanidades” and the sample of 
34 undergraduate students. The futsal program was applied to this group during 4 
sessions. To evaluate the variable physical fitness three sub-tests have been 
employed: horizontal jump with feet together, 20 meter race to stand out and deep 
flexion of the trunk. To test the hypotheses non-parametric statistical tests to 
determine if there are significant differences in the study population were applied. 
We conclude that, the systematic application of futsal program, has generated 
changes in students of the single group, increasing physical fitness significantly; in 
the same way, using the “Wilcoxon T” test, we can see an increase in fitness 
compared to the explosive force and passive flexibility, except in the scroll speed 
which shows that the differences are minimal evident. 
 
Keywords: Futsal Program, physical fitness 
 
 
 
6 
 
Índice de contenidos 
 
           Pág. 
Dedicatoria             2 
Agradecimientos            3 
Resumen             4 
Abstract             5 
Índice de contenidos           6 
Índice de tablas y figuras           9 
Introducción           10 
 
PRIMERA PARTE: ASPECTOS TEÓRICOS 
 
CAPÍTULO I: MARCO TEÓRICO       14 
       
1.1. Antecedentes                   14 
1.2. Conceptos generales        21 
1.2.1. Futsal          21 
1.2.1.1. Concepto         21 
1.2.1.2. Historia en el mundo        22 
1.2.1.3. Historia en el Perú        23 
1.2.1.4. Técnica          23 
1.2.1.5. Táctica          38 
1.2.1.6. Psicología         44 
1.2.1.7. Física          48 
1.2.2. Fundamentos teóricos        61 
1.2.2.1. El cuerpo y la educación física      61 
1.2.2.2. El cuerpo como construcción social      62 
1.2.2.3. El cuerpo como objetivo educativo      64 
1.2.2.4. La actividad física recreativa y el tiempo libre    65 
1.2.3. Aptitud física         67 
1.2.3.1. Concepto         67 
1.2.3.2. Términos asociados        68 
7 
 
1.2.3.3. Importancia         70 
1.2.3.4. Factores que la condicionan       72 
1.2.3.5. Como mejorar la aptitud de fuerza      76 
1.2.3.6. Como mejora la aptitud de resistencia     77 
1.2.3.7. Como mejorar la aptitud de flexibilidad     78 
1.3. Definición de términos básicos      79 
 
CAPÍTULO II: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA     81 
 
2.1. Determinación del problema       81 
2.2. Formulación del problema       82 
2.3. Importancia y alcances de la investigación     83 
2.4. Limitaciones de la investigación      84
  
CAPÍTULO  III: DE LA METODOLOGÍA      86 
 
3.1. Objetivos         86 
3.2. Sistema de hipótesis        87 
3.3. Sistema de variables        87 
3.4. Tipos y métodos de investigaciones utilizados    90 
3.5. Diseño de investigación desarrollado     90 
3.6. Tratamiento experimental       91 
3.7. Procedimiento         99 
3.8. Población y muestra                100 
 
SEGUNDA PARTE: ASPECTOS PRÁCTICOS 
 
CAPÍTULO IV: DE LOS INSTRUMENTOS DE INVESTIGACIÓN  
Y RESULTADOS                  103 
 
4.1. Selección y validación del instrumento             103     
4.2. Descripción de otras técnicas de recolección de datos           108 
4.3. Tratamiento estadístico e interpretación de los resultados          108        
8 
 
4.4. Técnicas estadísticas para el análisis e interpretación de los  
resultados                 109 
 
Discusión de resultados                           117 
Conclusiones                  122 
Recomendaciones                  124 
Referencias bibliográficas                          125 
Apéndices                             136 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9 
 
Índice de tablas y figuras 
 
Tabla N° 1: Desarrollo de la investigación      91 
Tabla N° 2: Muestra del grupo experimental              101 
Figura N° 1: Prueba de salto horizontal a pies juntos             104 
Figura N° 2: Prueba de carrera de 20 metros con salida de pie           105 
Figura N° 3: Prueba de flexión profunda del cuerpo             106 
Tabla N° 3: Juicio de expertos                107 
Tabla N° 4: Valores de los niveles de validez              107 
Tabla N° 5: Datos recopilados                109 
Tabla N° 6: Comparación de resultados de salto horizontal a pies juntos          111 
Figura N° 4: Resultado del salto horizontal a pies juntos            111 
Tabla N° 7: Comparación de resultados de carrera de 20 metros con salida  
De pie                   113 
Figura N° 5: Resultado de la carrera de 20 metros con salida de pie          113 
Tabla N° 8: Comparación de resultados de flexión profunda del cuerpo          115 
Figura N° 6: Resultado de la flexión profunda del cuerpo            115 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
 
Introducción 
 
La tesis titulada Aplicación de un programa de futsal y su influencia en la Aptitud 
Física de los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer 
ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011 busca 
contribuir otra forma de trabajar el futsal con estudiantes de nivel superior para 
desarrollar la aptitud física, especialmente en la fuerza explosiva, la velocidad de 
desplazamiento y la flexibilidad pasiva. 
El Futsal, denominado también Fútbol Sala o Fútbol de Salón, es un deporte de 
cooperación - oposición en el cual el jugador ante cada situación de juego, ya sea 
con o sin balón, tiene que lograr una percepción clara del entorno existente para 
escoger mentalmente la mejor acción a seguir (visión periférica e inteligencia 
táctica), complementada con la forma en que se tiene que desplazar o trasladar 
(inteligencia física) y recibir, pasar, llevar y rematar el balón (inteligencia técnica); 
finalmente, con la atención - concentración, motivación, autoconfianza y cohesión 
de equipo (inteligencia psicológica). Las sesiones de ejercicios y juegos escogidos 
centran su atención en experiencias anteriores, ayudándolo en la organización 
pedagógica y metodológica.  
Se ha prestado atención en los últimos años al análisis de los métodos de 
enseñanza en los ejercicios y juegos deportivos, esto ocurre luego de estudiar los 
diferentes enfoques que plantean los modelos de enseñanza. El modelo 
alternativo o integrado es considerado, por muchos autores, superior frente a la 
enseñanza tradicional.  
Desde el punto de vista práctico, los modelos alternativos o integrados son 
ventajosos, de ahí la importancia del trabajo físico - técnico - táctico y psicológico; 
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en ellos se desarrolla el aprendizaje progresivamente y si está relacionado con el 
contexto real de juego, garantiza que el estudiante participe activamente en el 
desarrollo de capacidades, de modo que presta gran atención al futsal, 
apoyándose en juegos que se modifican para lograr la aparición marcada de 
determinado objetivo, de manera que se logre la integración con variabilidad y 
creatividad en función de la interpretación de la situación existente en los espacios 
de juego en cada una de las sesiones.  
Las pruebas o tests aplicados a los estudiantes que intervinieron en la 
observación y medición, hacen del trabajo controlado un medidor más eficaz con 
el objetivo de elevar la aptitud física. 
En este contexto, el  propósito del trabajo en las sesiones va encaminado a 
ejecutar los aspectos físicos - técnicos - tácticos y psicológicos en espacios 
reducidos y en condiciones de juego real, para el desarrollo de la aptitud física de 
los estudiantes del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades. 
En el primer capítulo consideramos los antecedentes, los aspectos teóricos y la 
definición de términos básicos. 
En el segundo capítulo desarrollamos el planteamiento, la determinación y la 
formulación del problema, así como la importancia, los alcances y las limitaciones 
de la investigación. 
En el tercer capítulo se ubica la metodología de la investigación, los objetivos, el 
sistema de hipótesis, el sistema de variables, el tipo y métodos de investigación, el 
diseño de investigación, el tratamiento experimental, el procedimiento empleado y 
la descripción de la población y la muestra. 
En el capítulo cuarto precisamos los instrumentos de investigación y los 
resultados, donde consideramos la selección y validación del instrumento, la 
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descripción de otras técnicas de recolección de datos, el tratamiento estadístico e 
interpretación de resultados, y, finalmente, las técnicas estadísticas para el 
análisis e interpretación de los resultados. 
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CAPÍTULO I: MARCO TEÓRICO 
       
1.1. Antecedentes 
 
A nivel nacional 
 
Rodríguez (1997) en la tesis La evolución del desarrollo y el rendimiento físico por 
la influencia de las cargas de entrenamiento en los futbolistas de alto nivel en el 
Perú, opinó que la evolución del desarrollo y el rendimiento físico por la influencia 
de las cargas de entrenamiento en los futbolistas de alto nivel en el Perú fue 
desarrollado en base de la identificación del problema central: Si el nivel de 
rendimiento físico de los futbolistas peruanos es deficiente, en qué medida las 
cargas de entrenamiento sistematizadas científicamente las pueden mejorar. Este 
estudio fue realizado en los clubes Cantolao, San Agustín 91, San Agustín 95. 
AELU y la Selección Nacional (algunos datos), todos ellos compuestos por 
jugadores de fútbol de alto nivel. Los instrumentos de trabajo para medir el 
desarrollo y el rendimiento físico fueron: Cronómetro, Calibrador de Pliegues 
Cutáneos, Goniómetro, Dinamómetro, Cinta Métrica y las pruebas que se 
aplicaron en base de un protocolo. Como resultado se obtiene que se incrementan 
los dos factores pero el incremento es mayor cuando se aplican cargas de 
entrenamiento por sobre las 20 horas semanales. Para contrastar la hipótesis 
aplicamos la prueba de estudio (t), en base de grados de libertad (35 y 38), y 
obteniéndose que en los resultados de la primera y segunda evaluación se acepte, 
la hipótesis de investigación propuesta. 
 
Carazas (2008) en la tesis El programa de actividades físicas y la calidad de las 
personas de la tercera edad, del club centro adulto mayor, sexo masculino – 
femenino de 60 años a más del distrito de Lurigancho - Chosica, estudia el 
siguiente problema: establecer la influencia existente entre las actividades físicas y 
la calidad de vida en las personas de tercera edad del centro adulto mayor del 
distrito de Lurigancho - Chosica, 2008. La hipótesis que formula es: “Existe una 
influencia significativa entre las actividades físicas y la calidad de vida en las 
personas de tercera edad del Centro Adulto Mayor del distrito de Lurigancho – 
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Chosica, 2008”. La muestra estuvo constituida por 52 sujetos, pertenecientes al 
Centro Adulto Mayor del distrito de Lurigancho. Se aplicaron dos encuestas a toda 
la muestra, las cuales nos permitieron recoger la información y medir las variables 
para efectuar las correlaciones y comparaciones correspondientes; la primera, 
para medir la variable independiente (Actividades Físicas) y, la segunda, para 
medir la variable dependiente (Calidad de Vida). Los resultados obtenidos fueron 
analizados en el nivel descriptivo y en el nivel inferencial, según los objetivos y las 
hipótesis formuladas. En el nivel descriptivo, se han utilizado frecuencias y 
porcentajes para determinar los niveles predominantes de las Actividades Físicas 
y la Calidad de Vida; en el nivel inferencial, se ha hecho uso de la estadística no 
paramétrica y como tal se ha utilizado X2 (ji cuadrado). Los resultados 
encontrados indican que en el Centro del Adulto Mayor, la Actividad Deportiva, 
según la percepción de los sujetos encuestados, se expresa en forma 
predominantemente en un nivel alto; asimismo, predomina el nivel alto en cuanto a 
las Actividades Recreativas y las Actividades Domésticas. La Calidad de Vida, 
según la percepción de los sujetos encuestados, se expresa predominantemente 
en un nivel alto. Asimismo, todas las dimensiones de las Actividades Físicas 
(Actividades Deportivas, Actividades Recreativas y Actividades Domésticas) están 
correlacionadas con la Calidad de Vida. 
 
A nivel internacional 
 
Carrio (1990) elaboró la tesis Crecimiento y aptitud física de los escolares de 
Barcelona (cinturón industrial), para optar el grado de doctor en la Universidad 
Autónoma de Barcelona en la Facultad de Ciencias; este trabajo estudia las 
variaciones de unos parámetros antropométricos y la discusión de su utilidad 
respecto a la evolución de la aptitud física en los escolares de ambos sexos. El 
estudio fue realizado en una muestra de 682 escolares de 4 a 14 años de 
Cerdanyola del Valles del cinturón industrial de Barcelona, durante los cursos 
académicos 1986-1987 y 1987-1988. Fueron obtenidas 17 medidas 
antropométricas y controladas pruebas de aptitud física (6 pruebas), siguiendo el 
método transversal. Para definir mejor la normalidad de un individuo se realizaron 
los porcentajes de todas las medidas antropométricas y de los resultados de las 
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pruebas de la aptitud física. Se ha elaborado una ficha de las medidas 
antropométricas en relación con la aptitud física que ayuda a una mejor 
observación del escolar y se han obtenido las ecuaciones de regresión que 
predicen el resultado del rendimiento físico a partir de las medidas 
antropométricas. Los datos obtenidos permiten un mayor conocimiento del 
crecimiento y de la aptitud física de los escolares de ambos sexos y pueden ser 
útiles para definir unos patrones de la aptitud física que sean un pronóstico para 
realizar un determinado deporte. 
 
Pérez (1991), en la tesis Motivación, aptitud e interés del deficiente mental hacia el 
deporte, para optar el grado de doctor en la Universidad de Sevilla en la Facultad 
de Filosofía y Ciencias de la Educación, tras una revisión histórica de las 
principales teorías sobre la motivación, propone un modelo de campo para el 
estudio que está basado en una nueva definición de la conducta como 
interconducta explicada por las relaciones funcionales de los múltiples elementos 
de dicho campo. En una segunda parte elabora un análisis de estos elementos y 
relaciones en el ámbito deportivo que incluye una revisión crítica de los abordajes 
más tradicionales en la motivación deportiva y un estudio más específico de estas 
relaciones en la iniciación y en la educación física especial. Y, por último, una 
tercera parte en la que compara el rendimiento deportivo de los niños deficientes 
mentales ligeros y los normales de 9 a 14 años, su condición física y su interés 
hacia el deporte en base a una entrevista sobre aspectos relacionados con su 
práctica deportiva.  
 
López (1992), en la tesis Evaluación antropométrica y de aptitud física, 
determinación de parámetros bioquímicos en la lucha leonesa, para optar el grado 
de doctor en la Universidad de Oviedo en la Facultad de Medicina, precisó que la 
lucha leonesa es un deporte de combate, siendo considerada desde el punto de 
vista metabólico como un deporte aeróbico anaeróbico alterno. Se ha realizado un 
estudio antropométrico sobre una población de 74 luchadores varones de lucha 
leonesa, observando que estos presentan unas características antropométricas 
bien definidas, con un somatotipo dominante mesomórfico, destacando unos 
hombros y caderas anchos en una constitución equilibrada. Asimismo se realizó 
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un estudio transversal (tras ejercicio intenso) y otro longitudinal (a lo largo de 6 
meses) sobre modificaciones en determinados parámetros bioquímicos, en una 
población de 54 luchadores de lucha leonesa, observando que la intensidad y 
duración del esfuerzo realizado en los combates produce modificaciones 
significativas dando lugar a una hemoconcentración, leucocitosis, incremento de 
colesterol total, hdl colesterol, ast, alt, ldh y cpk. En el estudio longitudinal 
observamos que el hdl colesterol y la apolipoproteína a se incrementan 
significativamente con el entrenamiento.  
 
Romero (1995), en la tesis Incidencia de un programa de formación inicial del 
maestro especialista en educación física en los niveles de reflexión y toma de 
decisiones sobre la práctica docente, para optar el grado de doctor en la 
Universidad de Granada en la Facultad de Ciencias de la Actividad Física y el 
Deporte, opinó que se ha efectuado un trabajo sobre formación inicial del maestro 
especialista en educación física, en base a las siguientes razones: ser un campo 
poco estudiado en este ámbito; la relevancia que puede tener con la nueva 
implantación de los planes de estudios y en concreto del practicum; las 
derivaciones que puedan hacerse para mejorar la formación inicial y un 
acercamiento al conocimiento práctico de los maestros. Se ha efectuado una 
fundamentación y revisión teórica sobre el nuevo perfil del maestro especialista, 
los paradigmas de investigación y de formación del profesorado, tanto a nivel 
general como en el ámbito de la ed. física. En los objetivos e hipótesis, ha 
pretendido aclarar situaciones educativas que se le plantean a los futuros 
docentes y que estas sirvan como aspectos importantes para ayudarles a conocer 
realidades educativas; describir e interpretar las situaciones problemáticas y 
complejas de aula, adoptando deliberaciones y decisiones en su actuación 
docente. Por ello, se plantea que a través de la practica que realizarán los 
estudiantes de magisterio, las decisiones que se tomen y las reflexiones sobre la 
misma, contribuirán a la consecución de un conocimiento práctico contextualizado, 
a una autonomía docente y preocupación por el aprendizaje de los escolares, 
responsabilidad docente y a un proceso formativo a través de un trabajo 
cooperativo. La investigación se enmarca dentro del paradigma interpretativo, 
tomando algunas técnicas metodológicas cuantitativas y algunos enfoques 
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críticos: para saber cuáles han sido las incidencias en el programa de formación 
se ha elegido el estudio de casos porque lleva implícito un análisis sistemático, 
intensivo, interactivo y profundo del proceso y de cada uno de los sujetos 
participantes. Ha utilizado el cuestionario de teorías implícitas y la observación 
sistemática, dentro de la metodología cuantitativa; la entrevista, el diario, la 
discusión grupal e informe final, como técnicas cualitativas. Presenta 5 casos o 
sujetos participantes, 16 observadores y un equipo de investigación (investigador 
principal, 3 colaboradores-transcriptores, 5 colaboradores-codificadores). El 
Contexto fue la Facultad de Ciencias de la Educación (Universidad de Granada) y 
3 centros escolares de Granada y provincia. Se han establecido distintas fases, 
cada una de ellas con sus objetivos, contenidos y procedimientos de investigación 
educativa. Se ha realizado un análisis e interpretación de cada uno de los casos, 
partiendo de los tópicos más característicos (dimensiones y categorías de estudio 
establecidas) una vez que se han codificado. Se ha llegado a la caracterización de 
la conducta docente de cada uno de los sujetos y las incidencias de las teorías 
implícitas. Además, se ha utilizado la minimalización (programa aquad 3.0) para 
determinar cuáles han sido las incidencias del programa de formación y las 
evidencias más características de cada uno. Se ha considerado importante el plan 
establecido para el aprendizaje de la profesión docente a través de la práctica. Se 
ha podido constatar cómo han llegado a reflexionar sobre la práctica, de manera 
individual y colectiva, adoptando decisiones que han contribuido a una mejor 
intervención educativa y una serie de aprendizajes sobre la práctica docente. 
Además se ha podido verificar como las preocupaciones que tenían desde el inicio 
hasta el final han ido cambiando desde situaciones de supervivencia, contenidos y 
situaciones problemáticas del aula, hasta llegar a inquietarse por la participación y 
el aprendizaje de los escolares.  
 
Chavarren (1996), en la tesis Efectos del entrenamiento de carrera y ciclismo 
sobre la condición física en sujetos activos, para optar el grado de doctor en la 
Universidad de las Palmas de Gran Canaria, en la Facultad de Ciencias de la 
Actividad Física y el Deporte, precisó que las alternativas en la combinación de los 
contenidos del entrenamiento del duathlon son muy numerosas, pero estas se 
pueden agrupar en dos grandes opciones: entrenar carrera y ciclismo de forma 
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simultánea durante toda la temporada, o utilizar principalmente una de las 
especialidades en el periodo de entrenamiento general y, posteriormente, en el 
periodo de entrenamiento específico simultanear ambas especialidades. 
Actualmente no existen estudios que demuestren la conveniencia de utilizar una u 
otra alternativa, y los entrenamientos se planifican empíricamente en función de 
experiencias previas, especialidad anterior del deportista, medios de 
entrenamiento, clima del lugar, etc. El objetivo fundamental de este trabajo es 
describir los efectos de 12 semanas de entrenamiento de carrera y ciclismo sobre 
el rendimiento en una prueba de duathlon. Asimismo, determinar la relación entre 
el rendimiento en esta especialidad deportiva y los índices de capacidad aeróbica, 
economía de carrera, economía de pedaleo y capacidad anaeróbica. Para ello, 
diseña un programa de entrenamiento orientado a la mejora de la resistencia 
aeróbica, dividido en dos periodos de seis semanas de duración. En el primer 
periodo se realizó entrenamiento de carrera; y en el segundo periodo, el 
entrenamiento combinado de carrera y ciclismo; antes de comenzar el programa 
de entrenamiento, al final del primer periodo y al final del segundo periodo, se 
realizaron competiciones de duathlon; asimismo, se determinaron, tanto en 
cicloergometro como en tapiz rodante, los índices de condición física aeróbica, 
economía de carrera y pedaleo, así como los índices de capacidad anaeróbica. 
Este trabajo aporta nuevos datos acerca de los efectos cruzados del 
entrenamiento, así como sobre su posible aprovechamiento en la práctica del 
entrenamiento del duathlon. De igual modo, se han identificado los índices de 
condición física más validos para la predicción del rendimiento en esta disciplina 
deportiva.  
 
Viciana (1996), en la tesis Evolución del conocimiento práctico de los profesores 
de educación física en un programa de formación permanente colaborativo, para 
optar el grado de doctor en la Universidad de Granada en la Facultad de Ciencias 
de la Actividad Física y el Deporte, analizó el tema de la formación permanente 
(f.p.) de educación física (e.f.), realizando entre otros análisis, una división en 
etapas de la misma. Basados y apoyados en un diagnóstico transversal de la e.p. 
de e.f. en Andalucía, en el que analiza el estudio las carencias, problemas, 
objetivos, metodología, etc., aborda el estudio en profundidad de un grupo de 
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trabajo (g.t.) de profesores en f. p., el cual guiado por un coordinador, sigue un 
programa de formación utilizando 3 estrategias formativas (análisis grupal de 
diarios, de videos y la elaboración de materiales curriculares) y analizando el 
discurso del grupo de trabajo a través de un "sistema múltiple de categorías". En 
general, aporta datos sobre la f.p. de e.f. en andalucia y guías para mejorar su 
diseño, así como la evolución del conocimiento práctico (niveles de reflexión, 
movimientos del discurso y temática) de los profesores de e.f. de g.t., 
paralelamente al análisis del discurso, realiza un estudio de las creencias de los 
profesores de esta etapa formativa (f.p.), observando los posibles cambios en el 
grupo tras el programa formativo. Los resultados muestran que la preocupación 
temática de los profesores del grupo se centra en el aprendizaje y en los alumnos, 
en lugar de la organización y el control típicos de la formación inicial. Las 
concepciones educativas de los profesores juega un papel fundamental en la 
construcción del conocimiento práctico del grupo. Igualmente describe la evolución 
de los niveles de reflexión del discurso y los movimientos del mismo, identificando 
cadenas de hasta cinco categorías que se suceden en las funciones del discurso.  
 
Ordoñez (1996), en la tesis Evaluación de un programa de educación física en el 
contexto educativo escolar, para optar el grado de doctor en la Universidad de 
Barcelona en la Facultad de Psicología, precisa que el objetivo es evaluar algunos 
aspectos de un programa de educación física, específicamente los 
comportamientos verbales y no verbales de un profesor de educación física (en 
situación de aula). El desarrollo de este objetivo condujo: a) identificar y 
caracterizar los tipos de unidades y niveles de análisis en la secuencia didáctica 
registrada de un programa de educación física; b) diseñar dos sistemas de 
categorías que permitan obtener información acerca de las conductas verbales y 
no verbales del profesor; c) identificar y describir la estructura, la organización y el 
orden secuencial de la clase de educación física; d) identificar y describir algunos 
rasgos de los contenidos en la clase de educación física, y finalmente; e) 
identificar y analizar, si se establece dominancia, relaciones y concurrencias entre 
la conducta verbal y no verbal. Utilizó como método la metodología observacional 
sirviendo de base empírica el seguimiento a un profesor experto en educación 
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física y deporte durante un año lectivo (treinta y seis sesiones) en el área 
metropolitana de Barcelona (España) de un instituto de enseñanza secundaria.  
 
Arraez (1996), en la tesis Incidencia de un programa de intervención motriz en el 
autoconcepto de los niños ciegos, para optar el grado de doctor en la Universidad 
de Granada en la Facultad de Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, 
consideró que la no intervención-participación activa de los niños ciegos en las 
clases de educación física, y, en general, en todo tipo de actividad lúdico-
recreativa, en los centros escolares en que se encuentran integrados, imposibilitan 
un adecuado desarrollo de sus capacidades motrices básicas, condicionan la 
posterior adquisición y desarrollo de habilidades y destrezas, y, lo que es peor, 
inciden de manera negativa en la conformación de un autoconcepto equilibrado. 
Un programa de intervención motriz diseñado para mejorar el desarrollo motor de 
los niños ciegos de 5-6 años, se ha mostrado eficaz, tanto en la mejora de los 
aspectos motores como en la consiguiente conformación de un autoconcepto 
equilibrado. También el programa de intervención motriz se ha mostrado eficaz en 
la optimización del proceso de desarrollo socio-afectivo-emocional de estos 
sujetos concretado en mayores niveles de participación, adaptación e integración 
en el grupo-clase. Se establecen, finalmente, varias líneas de investigación que 
surgen del presente trabajo.  
 
1.2. Conceptos generales 
  
1.2.1. Futsal 
 
1.2.1.1. Concepto 
 
Chaves y Ramírez (1998: 17) señalan que “El Fútbol Sala es un deporte colectivo, 
de asociación, con oponente, mínimo contacto y con móvil (balón) … se practica 
en una pista de 40 m x 20 m … con la participación de dos equipos compuestos 
por 4 jugadores de campo y un portero … ”. 
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Agulló (2003: 260), respecto al futsal, precisa: es un “Deporte semejante al fútbol 
que se suele jugar en un recinto cubierto entre dos equipos de cinco jugadores 
sobre un terreno de aproximadamente 40 x 20 m.” 
 
El futsal es una disciplina deportiva de oposición-colaboración, que se juega con 
un balón y dos porterías en un terreno de 40 x 20 metros, entre dos equipos de 
cuatro jugadores y un arquero defendiendo cada uno una portería con el objetivo 
de anotar un gol con el pie en la arco rival.  
 
En el marco de esta definición se ha planteado la presente investigación 
experimental. 
 
1.2.1.2. Historia en el mundo 
 
El Fútbol de Sala aparece por la década del 30, cuando el juego practicado en las 
calles y parques se traslada a los campos de básquet y áreas cerradas. Más 
adelante, en escenarios cubiertos por cuestiones climáticas y horarias. La 
Asociación Cristiana de Jóvenes (YMCA), entidad propulsora de los deportes, 
también originó esta modalidad deportiva. En Montevideo, el profesor Juan Carlos 
Ceriani organizó y fundamentó las primeras reglas de juego, adaptadas del fútbol, 
básquet, hándbol y polo acuático, con el objeto de ordenar el juego en campos 
pequeños en las clases de Educación Física. 
 
Con ocasión del curso promovido por el Instituto Técnico de la Federación Sud 
Americana de Asociaciones Cristianas de Jóvenes, se generalizaron las reglas 
para su aplicación y desarrollo en sus filiales. En todos esos años, los países del 
Atlántico desarrollaron con mayor continuidad esta nueva disciplina incluyéndola 
en el currículo de Educación Física, adaptándose perfectamente a los gimnasios y 
cuadras de los colegios. Brasil se colocó a la vanguardia de la organización y 
desarrollo de esta modalidad deportiva, llegando a conformar la Confederación 
Brasileira de Futebol de Salao. En la década del 70, se funda la FIFUSA, presidida 
por el Dr. Joao Havelange, con 32 países afiliados, que participaron de 
campeonatos panamericanos y mundiales. En los inicios del 90, se realiza el gran 
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cambio en el trayecto del Fútbol Sala, pues de la fusión con el Fútbol 5, también 
reconocida por la FIFA, surge el FUTSAL, terminología adoptada actualmente a 
nivel internacional que unifica la denominación (Gómez, 2001: 11-12). 
 
1.2.1.3. Historia en el Perú 
 
En el Perú, el profesor Neuman, director de la ACJ de Pueblo Libre, intentó aplicar 
este juego en la nueva sede, pero más pudo lo recreativo del Fulbito con sus 
reglas intrascendentes. El Perú participó como invitado en dos certámenes 
internacionales, en Brasil y Hungría; de esta manera, ingresó a competir 
oficialmente (Gómez, 2001: 12). 
 
1.2.1.4. Técnica 
 
Barrio (1977: 149) dijo que la “Técnica es el empleo con acierto de todos los útiles 
del juego, es decir, la habilidad de dominar y dirigir la pelota con todas las partes 
del cuerpo”.  
 
Silva (2002: 230) manifestó que es el “Dominio de destrezas y habilidades para 
realizar con eficacia y precisión determinados gestos que se requieren en las 
distintas modalidades”. 
 
Cuervo (2005: 56) señaló que “Es el dominio de los implementos de juego en sus 
diferentes variedades, que tienen relación con su control y utilización. Es la 
relación jugador - balón”. 
 
Se llega a la conclusión de que la técnica es el modo de ejecutar todos los 
movimientos posibles del jugador (conducción, recepción, pase y remate) y 
arquero (atrape, recogida, estirada, desvío, cerrar el ángulo, lanzamiento y 
actuando fuera de la zona) con el balón de futsal. 
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Fundamentos técnicos 
 
Los encontramos para el jugador y arquero. 
 
Jugador 
 
a. La conducción 
 
La conducción admite una pluralidad de conceptos. Entre diversos autores que 
han definido la conducción, vamos a destacar a: 
 
Barrio (1977: 163) dijo: “Conducir el balón es llevarlo con uno o ambos pies a 
distancia apropiada para poder jugarlo y que no lo arrebate el contrario”. 
 
Gama (1980: 179) señaló: “La conducción del balón consiste en dirigirlo en 
progresión conservando el control del mismo”. 
 
Csanádi (1984: 141) sostuvo que: “Por conducción de balón entendemos la 
rodadura y avance del balón sobre el terreno con cualquier parte del pie”. 
 
Sans y Frattarola (2000: 62) dijo que “Es la acción de llevar el balón por el suelo y 
con los pies sin perder su control”. 
 
Para Gómez (2001:30), la conducción es: “Llevar el balón de un punto a otro con 
un propósito”.  
 
Amado y otros (2003: 24) opinaron que: “Se denomina así a la ejecución técnica 
que usamos para llevar el balón controlado en un espacio de juego”. 
 
Según la FIFA (2003: 31), conducción: “Es la acción técnica que utiliza  el jugador 
para manejar el balón en su rodar por el terreno de juego”. 
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Cuervo (2005: 61) dijo: “Es avanzar con el balón en un espacio libre de 
adversarios”. 
 
ESEFUL (2009: 9) señaló que: “Es una acción técnica individual que consiste en 
trasladar el balón de un lugar a otro, mediante sucesivos toques con cualquier 
superficie de contacto del pie”. 
 
En base a las referencias sobre el concepto del pase, se puede concluir que es el 
fundamento técnico que utiliza el individuo para llevar el balón con el pie al ras del 
piso de un punto a otro en un espacio libre de adversarios. 
 
Términos asociados: 
 
El dribling o regate 
 
Diversos autores han definido el concepto de dribling, entre ellos destacamos a: 
 
Barrio (1977: 184) señaló que: “Regatear es desbordar a un adversario 
conservando el control del balón”. 
 
Gama (1980: 207) dijo: “Regatear es conducir el balón en un espacio de terreno 
ocupado por adversarios que hay que sortear”. 
 
Sans y Frattarola (2000: 66) manifestaron que: “Es la acción de desbordar al 
adversario manteniendo el control del balón”. 
 
Según Gómez (2001: 31) dribling: “Es la acción individual en posesión de la bola 
buscando ultrapasar un adversario”. 
 
Amado y otros (2003: 25) al respecto afirmaron que: “Es la ejecución técnica que 
empleamos cuando llevamos el balón controlado para superar a un rival directo”. 
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FIFA (2003: 33) dijo: “El regate es la acción técnica que permite a un jugador 
avanzar con el balón al mismo tiempo que evita que un contrario se lo arrebate”. 
 
Para Cuervo (2005: 62) el dribling: “Es llevar el balón eludiendo adversarios”. 
 
ESEFUL (2009: 37) sostuvo que: “El dribling es el fundamento individual que 
consiste en realizar movimientos con el balón con el objetivo de desbordar al 
adversario”. 
 
Se llega a la conclusión de que el dribling es un fundamento técnico que utiliza el 
jugador para llevar con el pie el balón a ras del piso de un punto a otro eludiendo 
adversarios. 
 
La finta 
 
Es la acción técnica individual que podemos realizar con cualquier movimiento del 
cuerpo para engañar al rival.  
 
La esquiva 
 
Barrio (1977: 184) dijo: “Esquivar es burlar la entrada o carga de un adversario 
con una combinación de finta y amago”. 
 
Cuervo (2005: 62) sostuvo: “Consiste en aquellas maniobras en las que se hace 
pasar al adversario en dirección opuesta a la del balón”. 
 
Tipos: 
 
Corto 
 
Barrio (1977: 185) manifestó: “Se dice que es corto cuando se realiza en el mismo 
sitio, o sea sin avanzar y con el único objetivo de evitar ser desarmados”. 
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Largo 
 
El largo se realiza corriendo, aprovechando la velocidad del balón y la velocidad 
del hombre, con una marcha en zigzag, simulando que se va por un lado y 
pasando por otro, teniendo como objetivo el desbordar al contrario y ganar 
rápidamente posiciones (Barrio, 1977: 185). 
 
Tipos: 
 
Con el empeine interior 
 
Durante el desplazamiento se eleva, extiende y gira hacia afuera el pie que 
conduce el balón antes de realizar el contacto con el mismo; la superficie de 
contacto está formada por la zona anterior que va desde el dedo medio del pie y 
se extiende del dedo gordo hasta el tobillo interior. 
 
Con el empeine total 
 
Durante el desplazamiento se eleva y extiende el pie que conduce el balón antes 
de realizar el contacto con el mismo; la superficie de contacto está formada por el 
dorso del pie. 
 
Con el empeine exterior 
 
Durante el desplazamiento se eleva, extiende y gira hacia adentro el pie que 
conduce el balón antes de realizar el contacto con el mismo; la superficie de 
contacto está formada por la zona anterior que va desde el dedo medio del pie y 
se extiende del dedo meñique hasta el tobillo exterior. 
 
b. La recepción 
 
Csanádi (1984: 76) dijo: “Por recepción entendemos la posesión, la parada del 
balón y, en general, su control y dominio”. 
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Términos asociados: 
 
Control 
 
Amado y otros (2003: 24) “Denominamos control del balón a la ejecución técnica 
de dominio del balón proveniente de un compañero (pase) o de un rival 
(interceptación)”. 
 
Control orientado 
 
La FIFA (2003: 33), al respecto, señaló que: “Con él, el jugador controla el balón y 
lo orienta mediante un solo contacto, utilizando la superficie del cuerpo adecuada 
para cada caso”.  
 
Es el más utilizado en el futsal por la velocidad en el juego. 
Amortiguamiento 
 
Consiste en disminuir la velocidad del balón mediante un movimiento de retroceso 
de la superficie de contacto evitando el rebote. 
 
Parada 
 
Consiste en inmovilizar totalmente la trayectoria del balón para ponerla en 
condiciones de ser jugada. 
 
Semiparada 
 
Es la detención de la trayectoria del balón dejándolo en movimiento y preparado 
para otra acción.  
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Tipos 
   
Con la planta del pie 
 
Esta parada se realiza cuando el balón viene de frente y a ras del piso, el balón 
está por llegar a su lugar, se eleva y flexiona el pie, luego en el momento que el 
balón llega, se baja el pie hasta pisarlo en su zona superior, para que quede 
encajado entre el suelo y la planta del pie. 
 
Con la parte interior del pie 
 
Esta parada se realiza cuando el balón viene por el lado más alejado del pie que 
va hacer contacto con el mismo y a ras del piso; cuando el balón está por llegar a 
su lugar se eleva y gira el pie hacia afuera, la superficie de contacto está formada 
por la zona que va desde el dedo gordo hasta el hueso del tobillo interior, luego en 
el momento del contacto se ejecuta un ligero retroceso para amortiguar su 
velocidad. 
 
Con la parte exterior del pie 
 
Esta parada se realiza cuando el balón viene por el lado más cercano del pie que 
va hacer contacto con el mismo y a ras del piso; cuando el balón está por llegar a 
su lugar se eleva y gira el pie hacia adentro, luego en el momento del contacto se 
ejecuta un ligero retroceso para amortiguar su velocidad. 
 
Con el empeine  
 
Esta parada se realiza cuando el balón viene de frente y a ras del piso; cuando el 
balón está por llegar se eleva y extiende el pie, luego en el momento del contacto 
se ejecuta un ligero retroceso para amortiguar su velocidad. 
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Con el muslo 
 
Esta parada se realiza cuando el balón viene de frente y a la altura del muslo; 
cuando el balón está por llegar se eleva y flexiona la pierna por delante del 
cuerpo, después la parte anterior del muslo hará el contacto con el balón, luego se 
ejecuta un ligero retroceso para amortiguar su velocidad. 
 
Con el pecho 
 
Esta parada se realiza cuando el balón viene de frente y a la altura del pecho, se 
coloca un pie adelante y el otro atrás, las piernas estarán semiflexionadas; cuando 
el balón está por llegar se extiende la cadera, luego en el momento del contacto 
se ejecuta un ligero retroceso para amortiguar su velocidad. 
 
Con la cabeza 
 
Esta parada se realiza cuando el balón viene de frente y a la altura de la cabeza, 
se coloca un pie adelante y el otro atrás, las piernas estarán semiflexionadas; 
cuando el balón está por llegar se extiende la cadera y cervical, después la frente 
hará el contacto con el balón, luego se ejecuta un ligero retroceso para amortiguar 
su velocidad. 
 
c. El pase 
 
Son muchos los autores que han dado una definición de pase. Se exponen 
seguidamente en orden cronológico, algunos de los más representativos: 
 
Barrio (1977: 150), al respecto, señaló que: “El pase es la acción de enviar la 
pelota al compañero mejor situado o a la zona libre más apropiada, para ser 
aprovechada en beneficio del juego ofensivo y defensivo del conjunto”. 
 
Gama (1980: 207), manifestó que es “… el arte de transmitir el balón a un 
compañero y para este de recibirloESEFUL (2000: 7) dijo: “Es el fundamento 
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técnico básico del juego de conjunto, es un acuerdo tácito entre dos jugadores que 
llegan a ser dos puntos de unión del balón”. 
 
Gómez (2001: 26) afirmó que “Es la acción de enviar el balón a un compañero o 
sector del campo de juego”. 
 
Mudarra y Solana (2002: 256) precisó: “Acción técnica colectiva que nos permite 
la comunicación entre compañeros a través del desplazamiento del balón”. 
 
Amado y otros (2003: 22) dijeron: “Ejecución técnica de comunicación entre dos 
jugadores del mismo equipo”. 
 
En base a las referencias sobre el concepto del pase, se puede concluir que es el 
fundamento técnico que utiliza el individuo para enviar el balón al compañero 
mejor ubicado o a un sector del campo de juego que esté libre.  
 
Tipos  
 
De acuerdo a la distancia 
 
Cortos 
 
Se realizan en menores distancias y se da prioridad a la seguridad en el destino 
del balón. Pueden ser laterales en profundidad o retrasados. Se utiliza el borde 
(parte) interno del pie por ser una zona de contacto más grande, lo que permite 
mayor precisión (ESEFUL, 2000: 7 - 8). 
 
Medianos 
 
ESEFUL (2000: 8) dijo: “Son aquellos que se dan a distancias de 10 a 20 mts. 
Pueden ser a ras o a media altura y se puede comenzar a utilizar el empeine 
(interno o externo)”. 
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Largos 
 
ESEFUL (2000: 8) opinó que: “Se utiliza el empeine, sirve para sorprender al rival 
a través de pases en profundidad (20 mts. o más)”. 
 
Según la altura 
 
A ras del suelo 
 
O pase limpio, denominado así porque permite la mejor comunicación técnica 
entre dos jugadores, debido a lo fácil que es para el receptor del balón dominarlo o 
ejecutar una nueva acción. La parte interna del pie (borde interno) por ser la de 
mayor superficie de contacto nos permite la precisión en la ejecución del pase a 
ras del piso (ESEFUL, 2000: 9). 
 
A media altura 
 
ESEFUL (2000: 9) dijo: “Es un pase rápido y directo, se requiere el uso del 
empeine y el compañero receptor debe estar preparado técnicamente para una 
amortiguación. Se utiliza de preferencia cuando no hay rivales en la trayectoria del 
balón”. 
 
Por elevación 
 
Como su nombre lo indica es el pase que se da por alto y se utiliza para cambiar 
el juego o cuando existen adversarios entre dos jugadores que desean pasarse el 
balón. Es importante la buena técnica de amortiguación, recepción o control 
orientado del receptor para que el balón quede en su poder sin otorgarle chance al 
rival para apoderarse del mismo (ESEFUL, 2000: 9). 
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De acuerdo a la superficie de contacto del pie 
 
Con la parte interna  
 
Se eleva y gira hacia afuera el pie que realizará el pase antes de ejecutar el 
contacto con el balón; la superficie de contacto está formada por la zona que va 
desde el dedo gordo hasta el hueso del tobillo interior. 
 
Con la parte externa  
 
Se eleva y gira hacia adentro el pie que realizará el pase antes de ejecutar el 
contacto con el balón; la superficie de contacto está formada por la zona que va 
desde el dedo meñique hasta el hueso del tobillo exterior. 
 
Con el empeine total 
 
Se eleva y flexiona el pie que realizará el pase antes de ejecutar el contacto con el 
balón; la superficie de contacto está formada por el dorso del pie. 
Con el empeine interno 
 
Se eleva, extiende y gira hacia afuera el pie que realizará el pase antes de 
ejecutar el contacto con el balón; la superficie de contacto está formada por la 
zona que va desde el dedo medio del pie y se extiende al dedo gordo hasta el 
tobillo interior. 
 
Con el empeine externo 
 
Se eleva, extiende y gira hacia adentro el pie que realizará el pase antes de 
ejecutar el contacto con el balón; la superficie de contacto está formada por la 
zona que va desde el dedo medio del pie y se extiende al dedo meñique hasta el 
tobillo exterior. 
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Con la punta 
 
Se eleva el pie que realizará el pase antes de ejecutar el contacto con el balón; la 
superficie de contacto está formada por la punta del pie, que hará contacto en la 
parte media del balón. 
 
d. El remate o tiro 
 
Entre los conceptos más importantes podemos describir los siguientes: 
 
Barrio (1977: 165) sostuvo que: “Se llama tiro toda pelota dirigida a puerta”. 
 
Sans y Frattarola (2000: 99) dijo que: “Es la acción de golpear el balón, cuando 
está en juego, hacia la portería contraria con la intención de marcar gol”. 
 
Amado y otros (2003: 23) precisaron que son: “Todas las ejecuciones técnicas que 
el jugador realiza con el balón para meter gol en la portería rival”. 
 
FIFA (2003: 35) señala que: “Es la acción técnica para enviar el balón hasta la 
portería contraria con la finalidad de conseguir un gol”. 
 
ESEFUL (2009: 25), al respecto, manifestó que: “Es la acción técnica que consiste 
en golpear el balón para dirigirlo a la portería contraria con la intención de anotar 
un gol”. 
 
Luego de un análisis de los conceptos vertidos, se llega a la conclusión de que el 
remate o tiro es el fundamento técnico que utiliza el individuo y consiste en 
golpear o enviar el balón con la finalidad de anotar un gol en la portería rival.  
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Tipos 
 
De acuerdo a la superficie de golpeo 
 
Con el empeine total 
 
Se eleva el pie que realizará el remate antes de ejecutar el contacto con el balón; 
la superficie de contacto está formada por el dorso del pie. 
 
Con el empeine interno 
 
Se eleva, extiende y gira hacia afuera el pie que realizará el remate antes de 
ejecutar el contacto con el balón; la superficie de contacto está formada por la 
zona que va desde el dedo medio del pie y se extiende al dedo gordo hasta el 
tobillo interior. 
 
Con el empeine externo 
 
Se eleva, extiende y gira hacia adentro el pie que realizará el remate antes de 
ejecutar el contacto con el balón; la superficie de contacto está formada por la 
zona que va desde el dedo medio del pie y se extiende al dedo meñique hasta el 
tobillo exterior. 
Con la punta  
 
Se eleva el pie que realizará el remate antes de ejecutar el contacto con el balón, 
la superficie de contacto está formada por la punta del pie. 
 
Es la superficie de golpeo más utilizada en el futsal por la fuerza explosiva en el 
juego. 
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De acuerdo a la altura a la que está el balón en el momento del golpeo 
 
De volea  
 
Se remata de forma lateral. La superficie de contacto es el empeine total. Al balón, 
que llega alto, se le remata lo más cerca posible del suelo en el centro del mismo 
con la rodilla más adelantada que el balón. El cuerpo no se acerca al balón y así 
permite un movimiento de palanca. La pierna de apoyo estará a la altura del balón 
ligeramente flexionado por la rodilla y la posición de la punta del pie de apoyo 
marcará la trayectoria del balón. Lo más importante es el giro del cuerpo en 
dirección a la portería en el momento del remate.  
 
De semivolea 
 
Es un remate a un balón cuya procedencia es frontal. Se remata con el empeine 
total o con el empeine exterior. La acción técnica es similar a la del botepronto, 
pero se remata antes de que el balón toque el suelo. Para imprimir mayor potencia 
al remate se puede saltar en el momento del mismo levantando la pierna de 
apoyo. 
 
A botepronto 
 
Se puede realizar con el empeine total o el empeine exterior. La superficie de 
contacto más eficaz es el empeine exterior. El cuerpo, ligeramente inclinado hacia 
delante. Es el remate en el momento en que el balón tiende a subir 
inmediatamente después de dar un bote en el suelo. Se remata en el centro 
(empeine total) o en el centro - lateral (empeine exterior). 
 
La tijera 
 
Se realiza cuando el balón llega de una altura superior a la cabeza y el jugador se 
encuentra de costado a la portería. Se remata con el empeine total. La posición 
del cuerpo en el momento del golpeo determina la dirección del balón. Se bate con 
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una pierna y se remata con la otra. En el momento del remate las dos piernas 
deben estar en el aire y el cuerpo en un plano inferior a las piernas. 
 
La chalaca 
 
Se realiza cuando el balón llega de una altura superior a la cabeza y el jugador se 
encuentra de espaldas a la portería. Se remata al balón con el empeine total de 
atrás para adelante, pero con las dos piernas en el aire. 
 
Arquero  
 
a. El atrape 
 
Vásquez (1987: 155) dijo: “El portero, al utilizar los miembros superiores como 
protagonistas en las acciones defensivas, facilita la posesión o el control del balón 
por medio de las manos o brazos al reducir parcial (amortiguando) o totalmente la 
velocidad del balón”. 
 
b. La recogida 
 
Es la acción técnica defensiva que realiza el portero con las piernas semi-
arrodilladas y con las palmas se forma una especie de cesta tocándose los dedos 
meñiques cuando el balón viene a ras del piso o medio bajo. 
 
c. La estirada 
 
Es la acción técnica defensiva que realiza el portero cuando el balón le llega a los 
costados tanto a ras, medio bajo o medio alto, acompañando con el movimiento 
del pie en diagonal y al contactar con el balón lo podemos atrapar o desviar.   
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d. El desvío 
 
Es la acción técnica individual defensiva que realiza el portero por la que de forma 
instantánea modifica la trayectoria del balón dándole una dirección que no ha sido 
predeterminada con anticipación sin lograr la posesión del mismo.  
 
e. Cerrar el ángulo 
 
Es hacer que el objetivo se parezca más pequeño para el atacante, desviando o 
atrapando los remates, pero no ayuda en caso de un pase al segundo palo. El 
secreto está en el imaginario dibujado entre el balón y los postes del arco trazando 
un triángulo, el arquero debe avanzar su línea de gol acercándose al balón para 
cerrarle los espacios al atacante. 
 
f. El lanzamiento 
 
García (2004: 175) dijo: “Es la acción técnica que realiza el portero, en posesión 
del balón y como continuidad en el juego, mediante el segmento hábil (pie o 
mano) y con el objetivo de conseguir la progresión en el juego”. 
 
g. Actuando fuera de la zona 
 
Las reglas de juego permiten que el portero pueda actuar fuera de su área de 
meta, es necesario que posea cualidades técnicas para efectuar pases precisos y 
oportunos, inclusive llegando a anotar goles, además de tener noción de la 
cobertura para su defensa en caso de un contraataque o un pase por la espalda 
de los marcadores. 
 
1.2.1.5. Táctica 
 
Csanádi (1984: 249) dijo: “… entendemos un juego racional y planeado que se 
adapta a las circunstancias para alcanzar el resultado óptimo”.  
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Agulló (2003: 545) precisó que es el “Método o sistema de plantear el desarrollo 
de una carrera, un partido, etc.” 
 
En base a las referencias sobre el concepto de táctica, se puede resumir que son 
movimientos de los jugadores en el terreno de juego para mejor desbordar y frenar 
al contrario. 
 
Fundamentos tácticos 
 
Tipos 
 
Hay dos tipos: ofensivos y defensivos. 
 
Ofensivos 
 
a. Desmarque 
 
Guimaraes (2000: 60) sostuvo que: “Es escapar de la vigilancia de un adversario 
cuando nuestro equipo se apoderó del balón”. 
 
Chaves y Ramírez (1998: 97), en referencia al desmarque, dijeron que es la: 
“Acción mediante la cual un jugador atacante no poseedor del balón ocupa un 
espacio vacío en el que puede recibir con garantías un pase”. 
 
b. Desdoblamiento 
 
Chaves y Ramírez (1998: 102) dijeron: “Aquella acción mediante la cual un 
jugador toma la posición que un compañero deja al incorporarse al ataque”. 
Como la palabra indica, son una serie de acciones que permiten ante todo, no 
perder la ocupación racional del terreno de juego, cuando se producen ataques o 
contraataques del equipo que posee el balón, cubriendo u ocupando la espalda 
del compañero ofensivo (Guimaraes, 2000: 62). 
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c. Vigilancia 
 
Chaves y Ramírez (1998: 103) precisaron que es “Aquella acción por la que un 
jugador, aun estando en ataque, mantiene bajo control visual a su posible par”. 
 
Guimaraes (2000: 62), al respecto, sostiene que: “Son las evoluciones que 
realizan los defensores de un equipo sobre sus adversarios, aun cuando el balón 
está en poder de algún compañero”. 
 
d. Apoyo 
 
Son aquellos procedimientos ofensivos (combinaciones de dos o más acciones 
ofensivas) mediante los cuales un jugador atacante intenta ocupar y explotar un 
espacio vacío previamente creado por un compañero. El objetivo es la progresión 
(avance hacia meta contraria del balón) en el juego. 
 
El espacio vacío puede ser creado por el poseedor del balón, por un compañero 
de este, o por ambos a la vez (Chaves y Ramírez, 1998: 108). 
 
Guimaraes (2000: 64) precisó que: “Apoyar es acercarse o alejarse (sin obstáculo 
alguno) del poseedor del balón”. 
 
e. Pared 
 
Chaves y Ramírez (1998: 112) dijeron: “ … La pared supone un apoyo que el 
compañero nos proporciona para evitar un arriesgado y lento 1 x 1, sirviéndonos el 
balón en carrera. Sorteamos de esta manera a un contrario rebasándole, no 
regateándole”. 
 
Para Guimaraes (2000: 65): “Se conoce como pared la entrega y devolución 
rápida del balón entre dos o más jugadores de un equipo”. 
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f. Temporizaciones 
 
Están constituidas por aquellas en las que los cambios de ritmo son marcados por 
los jugadores que están presentes en la pista de juego (Chaves y Ramírez, 1998: 
103) 
 
g. Bloqueo 
 
Chaves y Ramírez (1998: 119) precisaron que el bloqueo: “Son aquellas acciones 
tácticas en las que un jugador atacante, no poseedor del balón, mediante la 
interposición estática -reglamentaria- de su cuerpo, impide momentáneamente la 
trayectoria de un defensor que intenta actuar sobre un compañero atacante”. 
 
h. Cortina 
 
Para Chaves y Ramírez (1998: 118) la cortina: “Es la trayectoria que describe un 
jugador atacante no poseedor del balón por delante de un compañero receptor o 
poseedor del balón para favorecerle en sus acciones”. 
 
i. Cambios de orientación 
 
El cambio de orientación supone, si se realiza con precisión, velocidad y 
continuidad, una vía de desgaste para el equipo defensor, obligándole a continuos 
reajustes o reposicionamientos en el entramado defensivo, obligando al contrario 
a bascular (dirigir el eje vertical de la defensa, hacia donde el balón es pasado) 
(Chaves y Ramírez, 1998: 107). 
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Defensivos 
 
a. Marcaje 
 
Chaves y Ramírez (1998: 97) afirmaron que: “Son las acciones de seguimiento 
físico que un defensor realiza sobre un atacante (poseedor o no del balón), para 
disuadir, dificultar o anticiparse a cualquier acción de ataque”. 
 
Guimaraes (2000: 71) dijo: “Marcaje son todas aquellas acciones que realizan los 
jugadores de un equipo respecto a sus adversarios, cuando estos no se 
encuentran en posesión del balón”. 
 
b. Repliegues 
 
Chaves y Ramírez (1998: 125), en referencia a los repliegues, dijeron que es: “La 
acción que cada jugador realiza para volver a campo propio y formar parte del 
perímetro defensivo”. 
 
Guimaraes (2000: 72) señaló que: “Repliegues son aquellos movimientos de 
retroceso que realizan los jugadores de un equipo que perdió la posesión del 
balón en su acción atacante, para volver lo más rápido posible a ocupar sus 
posiciones de partida o posiciones defensivas”. 
 
c. Temporizaciones 
 
Son acciones que cada jugador defensor ejecuta con el propósito de retardar y 
obtener ventaja sobre la acción de ataque del equipo contrario en el juego. 
 
d. Cobertura 
 
Chaves y Ramírez (1998: 128), al respecto dijeron que es: “La acción individual de 
un defensa que entra o marca a un jugador poseedor o no del balón que acaba de 
desmarcarse de un compañero”. 
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Según Guimaraes (2000: 73), cobertura: “Es estar en situación de ayudar a un 
compañero que puede ser desbordado por el adversario”. 
 
e. Entrada 
 
Chaves y Ramírez (1998: 135) sostuvieron que es: “La acción ejecutada sobre el 
poseedor del balón que pretende mediante el uso reglamentario del pie y la pierna 
la recuperación del balón”. 
 
Guimaraes (2000: 73) dijo: “Es la acción que realiza un jugador para apoderarse 
del balón, cuando está en posesión del adversario”. 
 
f. Carga 
 
Para Chaves y Ramírez (1998: 135), la carga es: “Aquella acción sobre el jugador 
poseedor del balón que se realiza con el hombro y parte del torso en la lucha por 
el control del balón”. 
 
Guimaraes (2000: 74) señaló que: “Es la acción que realiza un jugador sobre el 
adversario empujándole con el hombro (reglamentariamente), cuando este se 
encuentra en  posesión del balón o intenta apoderarse del mismo”. 
 
g. Anticipación 
 
Chaves y Ramírez (1998: 134) dijeron que es: “La acción que pretende 
adelantarse a la acción ofensiva prevista por un contrario”. 
 
Guimaraes (2000: 74), al respecto sostuvo que: “Es el movimiento hacia el balón 
que realiza un jugador adelantándose a la acción del adversario que lo pretende 
recibir”. 
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h. Interceptación 
 
Para Guimaraes (2000: 75), la interceptación: “Es impedir que el balón lanzado 
por el adversario llegue a su destino, cortando su trayectoria”. 
 
Chaves y Ramírez (1998: 97) señalaron que: “Es la acción de desviar (corte a 
banda o córner) o controlar (recuperación) un balón que estaba siendo pasado o 
jugado por un contrario”. 
 
i. Presión 
 
Chaves y Ramírez (1998: 133) dijeron que es: “La acción que un jugador realiza 
sobre un contrario, posea éste o no el balón, o sobre las líneas de pase o tiro 
posibles”. 
 
j. Vigilancias 
 
Según Chaves y Ramírez (1998: 127), las vigilancias son: “El control visual 
(acción pasiva) o activa (reposicionamientos) que un defensor realiza sobre uno o 
más atacantes no poseedores del balón”. 
 
k. Deslizamiento 
 
Chaves y Ramírez (1998: 129), en referencia al deslizamiento, opinaron que es la: 
“Acción defensiva por la que un defensor se desplaza por detrás del compañero 
para neutralizar la acción de su par atacante, sin que exista cambio de oponente”. 
 
1.2.1.6. Psicología 
 
Silva (2002: 202) dijo: “… Disciplina que estudia el comportamiento de los 
individuos en la práctica del deporte”.  
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Es una ciencia que estudia el comportamiento humano en el contexto de la 
actividad física y deportiva, y como disciplina de las ciencias de la actividad física 
y del deporte, guarda una relación estrecha con todas las que conforman dicho 
ámbito, apartando los conocimientos psicológicos al mismo y, de esta manera, 
completando y enriqueciendo las aportaciones propias de otras ciencias, como la 
medicina, la sociología o el derecho (Dosil, 2008:13). 
 
Cox (2009: 5) opinó que: “… es el estudio del efecto de los factores psíquicos y 
emocionales sobre el rendimiento deportivo y del efecto de la participación en un 
deporte o de la práctica de actividad física sobre los factores psíquicos y 
emocionales”. 
 
Procesos básicos 
 
a. Motivación 
 
La motivación es una variable psicológica que mueve al individuo hacia la 
realización, orientación, mantenimiento o abandono de las actividades físico - 
deportivas, y suele estar determinada por la asociación cognitiva que el sujeto 
hace de las diferentes situaciones (si es positiva, mayor motivación; si es negativa, 
menor motivación; si es neutra, dependerá de la construcción cognitiva que realice 
por la influencia del entorno y de sus propias convicciones) en función de una 
serie de factores (individuales, sociales, ambientales y culturales) (Dosil, 2008: 
141). 
 
Tipos  
 
Básica y cotidiana 
 
Buceta (1999), citado por Dosil (2008: 142), escribió: 
 
La primera, es la base estable de la motivación, la que determina el compromiso 
del deportista con ese deporte. Depende, fundamentalmente, de los resultados y 
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del rendimiento personal. La segunda, se refiere al interés del deportista por la 
actividad en sí misma con independencia de los logros deportivos y, 
mayoritariamente, relacionada con el rendimiento personal cotidiano y el 
constructo divertimento deportivo propio de la realización de la actividad (por 
ejemplo, compañeros de entrenamiento agradables, ejercicios divertidos, etc.). 
 
Intrínseca y extrínseca 
 
Krane, Greenleaf y Snow (1997), y Valdés (1998), citado por Dosil (2008:142), 
escribieron: 
 
La primera, se refiere a aquellos deportistas que están motivados desde sí 
mismos intrínsecamente, es decir, su propia determinación y la actividad/prueba 
son suficientes para que estén motivados. El hecho de entrenar y competir tienen 
un valor alto para el deportista, que se siente bien realizando la actividad. No 
depende de refuerzos externos, sino de refuerzos internos, y está relacionada con 
la autosuperación, con la mejora de sus marcas, con la satisfacción personal por 
los avances físicos o psicológicos, etc. La segunda, se relaciona con deportistas 
que dependen de refuerzos que provienen del exterior necesarios para entrenar y 
competir: becas, trofeos, prestigio social, etc.  
 
Orientada hacia el ego y hacia la tarea  
 
Duda (2001) y Nicholls (1989), citado por Dosil (2008: 143), escribieron: 
 
La primera se refiere a que los deportistas están motivados por la competencia 
con otros deportistas tanto en retos como en resultados (juzgan su nivel de 
capacidad, si son o no competentes, comparándose con los demás); en la 
segunda, la motivación depende de estos retos y resultados, pero no en 
comparación con los demás, sino como impresiones subjetivas de dominio y 
progreso personal (los sujetos juzgan su nivel de capacidad basándose en un 
proceso de comparación con ellos mismos) (Dosil, 2008: 143). 
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b. Atención - concentración 
 
Dosil y Caracuel (2003), citado por Dosil (2008: 192), escribieron:  
 
Atención: Forma de interacción con el entorno en la que el sujeto establece 
contacto con los estímulos relevantes de la situación (procurando desechar los 
estímulos no pertinentes) en el momento presente (excepto cuando la situación 
reclame interactuar con el pasado o con el futuro -retrospectiva o 
prospectivamente-). 
 
Concentración: Mantenimiento de las condiciones atencionales a lo largo de un 
tiempo más o menos duradero según exija la situación a la que nos estemos 
enfrentando. 
 
c. Autoconfianza 
 
Dosil (2008: 227) la considera como el grado de certeza, de acuerdo con las 
experiencias pasadas, que tiene el deportista con respecto a su habilidad para 
alcanzar el éxito en una determinada tarea. 
 
d. Cohesión de equipo 
 
Carron y otros (citado por Dosil, 2008: 263) dijeron que es un “Proceso dinámico 
que se refleja en la tendencia de un grupo a estar juntos y permanecer unidos en 
la procura de objetivos instrumentales y/o por la satisfacción de las necesidades 
afectivas de sus miembros”. 
 
Para Carron (citado por Cox, 2009: 376) es “un proceso dinámico que se refleja en 
la tendencia de un grupo a juntarse y permanecer unidos para la búsqueda de 
logros y objetivos”. 
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1.2.1.7. Física 
 
Cajas (1973: 208) señaló que es el “exterior de una persona, lo que forma su 
constitución y naturaleza corpórea”. 
 
La Real Academia Española (2006: 679) opinó que es el “Exterior de una persona; 
lo que forma su constitución y naturaleza”. 
 
a. Fuerza 
 
Entre diversos autores que han definido la fuerza, vamos a destacar a: 
 
García y otros (1996: 87) dijeron: “Desde la perspectiva de la actividad física y el 
deporte, la fuerza representa la capacidad de un sujeto para vencer o soportar una 
resistencia”. 
 
Blázquez (1997: 151) sostuvo que es la: “Capacidad de un músculo a ejercer 
tensión contra una resistencia”. 
 
Para Manno (1999: 15): “La fuerza muscular es la capacidad motriz del hombre 
que permite vencer una resistencia u oponerse a ella mediante la utilización de la 
tensión de la musculatura”. 
 
Pradet (1999: 95), al respecto, señaló que: “… es la facultad de vencer una 
resistencia exterior o de oponerse a esta fuerza gracias a la contracción 
muscular”. 
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 27) manifestaron que: “La fuerza puede ser definida 
como la capacidad de un músculo para superar resistencias, mover pesos u 
obstáculos externos o internos, mediante su contracción muscular”. 
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González y Gorostiaga (2002: 19) escribieron: “… capacidad de producir tensión 
que tiene el músculo al activarse o, como se entiende habitualmente, al 
contraerse”. 
 
Hernández y otros (2004: 81) precisaron que: “Es la capacidad de vencer una 
resistencia”. 
 
Luego de un análisis de los conceptos vertidos, se llega a la conclusión que la 
fuerza es la capacidad que consiste en vencer (por ejemplo a una mesa), hacer 
presión contra una resistencia (por ejemplo a una pared) o soportar a una 
resistencia (por ejemplo cuando se cae un muro sobre nosotros) a través de 
contracciones musculares (esfuerzo muscular). 
 
Tipos: 
 
Existen tres tipos de fuerza: resistencia, máxima y explosiva. 
 
Fuerza resistencia 
 
Ehlenz y otros (1990: 66) sostuvieron que: “La fuerza  resistencia es la capacidad 
de resistir contra el cansancio durante cargas de larga duración o repetitivas en un 
trabajo muscular estático o dinámico”. 
 
García y otros (1996: 124) señalaron que: “Es la capacidad de mantener una 
fuerza a un nivel constante durante el tiempo que dure una actividad deportiva”. 
 
Manno (1999: 16) dijo: “Es la capacidad del organismo de oponerse al cansancio 
durante prestaciones de fuerza y de duración”. 
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 27), al respecto opinaron que: “Es la capacidad de 
los músculos de contraerse repetidas veces o mantener esa contracción el 
máximo tiempo posible sin cansarse demasiado”. 
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Vasconcelos (2005: 17) dijo: “Por fuerza de resistencia entendemos la capacidad 
del organismo de resistir la aparición de la fatiga en pruebas que exigen un 
rendimiento de fuerza durante un período de tiempo prolongado”. 
 
Según los autores anteriormente mencionados es la capacidad de mantener 
tensión contra el cansancio durante cargas de larga duración o repetitivas en un 
trabajo muscular estático o dinámico. 
 
Fuerza máxima  
 
Ehlenz y otros (1990: 63) manifestaron que: “La fuerza máxima es la que se puede 
ejercer intencionadamente frente a una resistencia…”. 
 
Manno (1999: 16) sostuvo que: “Es la tensión más elevada que el atleta está en 
condiciones de producir con una contracción muscular voluntaria”.  
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 27) dijeron: “Es la capacidad neuromuscular (de los 
nervios y los músculos) de efectuar una contracción máxima de forma voluntaria”.  
 
Vasconcelos (2005: 17), al respecto, señaló que: “Por fuerza máxima podemos 
considerar la mayor tensión que el sistema neuromuscular puede producir en una 
contracción voluntaria máxima”. 
 
Luego de un análisis de los conceptos vertidos, se llega a la conclusión que la 
fuerza máxima es la tensión máxima que se puede ejercer de forma voluntaria, es 
mayor si se intenta resistir un movimiento que si se desea vencer una resistencia.  
 
Fuerza explosiva  
 
García y col. (1996) opinaron que: “Es la capacidad del sistema neuromuscular de 
vencer una resistencia a la mayor velocidad de contracción posible”. 
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Manno (1999: 16) señaló que: “Es la capacidad del atleta de superar resistencias 
con elevada rapidez de contracción”. 
 
Para Sebastiani y Gonzáles (2000: 27), la fuerza explosiva: “Es la capacidad de 
hacer la máxima fuerza, pero de forma instantánea, es decir, en el mínimo tiempo 
posible. 
 
Vasconcelos (2005: 17) dijo: “Por fuerza explosiva entendemos la capacidad del 
sistema neuromuscular para vencer una resistencia con una elevada velocidad de 
contracción”. 
 
En base al concepto de fuerza explosiva, se puede concluir que es la capacidad 
del sistema neuromuscular de ejercer tensión en el menor tiempo posible. 
 
b. Resistencia 
 
Diversos autores han definido el concepto de resistencia, entre ellos destacamos: 
 
Capacidad de resistir psíquica y físicamente a una carga durante largo tiempo 
produciéndose finalmente un cansancio (= pérdida de rendimiento) insuperable 
(manifiesto) debido a la intensidad y la duración de la misma y/o de recuperarse 
rápidamente después de esfuerzos físicos y psíquicos (Zintl, 1991: 31). 
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 19), al respecto, sostuvieron que: “Es la capacidad 
de mantener un esfuerzo prolongado sin fatigarse demasiado”. 
 
Silva (2002: 207) dijo: “… capacidad del individuo para soportar física y 
psíquicamente esfuerzos medianos y largos o también como la capacidad de 
recuperación después de un esfuerzo”. 
 
Para Hernández y otros (2004: 83 - 84), la resistencia: “Es la capacidad para 
soportar, aguantar y tolerar determinadas cargas durante un tiempo determinado 
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teniendo en cuenta la capacidad del sujeto que las recibe, por lo tanto, supone 
una oposición ante una fuerza”. 
 
Weineck (2005: 131) manifestó: “Por resistencia entendemos normalmente la 
capacidad del deportista para soportar la fatiga psicofísica”. 
 
Tipos  
 
La resistencia interviene en los deportes o en las actividades físicas de dos tipos 
diferentes: aeróbica y anaeróbica. 
 
Resistencia aeróbica 
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 19) manifestaron que: “Es la capacidad de realizar y 
mantener un esfuerzo de intensidad baja o media durante un largo período de 
tiempo llegando a los músculos el suficiente aporte de oxígeno”. 
 
Se le conoce como: total, cardiovascular vegetativo y general. Por ejemplo: trotar, 
nadar, manejar bicicleta, remar, bailar, etc. 
 
Resistencia anaeróbica 
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 19) precisaron que: “Es la capacidad de realizar y 
mantener un esfuerzo intenso teniendo en cuenta que el oxígeno que llega a los 
músculos no es suficiente para realizar todo el ejercicio y estos se cansan con 
bastante rapidez”. 
 
Platonov y Bulatova (2001: 273) señalaron que es: “… capacidad de ejecutar 
eficazmente el trabajo y superar la fatiga en las condiciones determinadas por las 
exigencias de la actividad competitiva en cada modalidad concreta”. 
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Para Rodríguez (2005: 123), la resistencia anaeróbica: “Es la capacidad de 
efectuar un trabajo determinado con la mayor efectividad posible definida como 
local, muscular”. 
 
Existen dos tipos de resistencia anaeróbica: 
 
Resistencia anaeróbica aláctica 
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 19) señalaron que: “… Esta vía energética es muy 
corta y solo dura entre los 5 y los 10 - 30 segundos, es decir mientras duran sus 
reservas. No produce ácido láctico y se recupera del esfuerzo bastante rápido”. 
 
Resistencia anaeróbica láctica 
 
Sebastiani y Gonzáles (2000: 19) opinaron que: “… La capacidad de esta vía 
energética es un poco más amplia que la anterior y puede durar desde los 20 - 30 
segundos hasta los 90 - 180 segundos. Su recuperación es lenta pues produce 
ácido láctico que se va acumulando en el mismo músculo”. 
 
c. Velocidad 
 
Algunas de las definiciones propuestas en los últimos años son: 
 
Grosser (1992: 14) precisó que: “La velocidad en el deporte se define como la 
capacidad de conseguir en base a procesos cognoscitivos, máxima fuerza volitiva 
y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez máxima de reacción y de 
movimiento en determinadas condiciones establecidas”. 
 
García y otros (1996: 139), al respecto, señalaron que: “Desde el punto de vista 
deportivo, la velocidad representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones 
motoras en un mínimo de tiempo y con el máximo de eficacia”. 
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Para Blázquez (1997: 151), la velocidad es la: “Capacidad de ejecución de un 
movimiento o de una serie de movimientos en una unidad de tiempo”.  
 
Martínez (2002: 188) sostuvo que: “La velocidad, como cualidad física, representa 
la capacidad de desplazarse o realizar movimientos en el mínimo tiempo y con el 
máximo de eficacia”. 
 
Hernández y otros (2004: 83), al respecto opinaron que: “Es la capacidad de 
realizar un movimiento muy rápido, en el menor tiempo posible”. 
 
Según Rodríguez (2005: 118), la velocidad: “Es la capacidad de realizar una 
acción motora en el menor tiempo posible”. 
 
En conclusión, la velocidad es la capacidad de ejecutar movimientos, 
desplazamientos y reacciones en el menor tiempo posible.  
 
Tipos 
 
Existen tres tipos de velocidad: movimiento, reacción y desplazamiento. 
 
Velocidad de movimiento 
 
Grosser (1992: 114) opinó que: “La velocidad de movimiento es la capacidad de 
realizar los movimientos acíclicos (= movimientos aislados) a máxima velocidad 
contra resistencias bajas”. 
 
Rodríguez (2005: 119) señaló que: “Es la capacidad de realizar movimientos 
acíclicos (movimientos únicos), a velocidad máxima frente a resistencias bajas 
(ejemplo: golpe en boxeo, tenis, béisbol, bádminton, esgrima, etc.)” 
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Velocidad de reacción 
 
Para Rodríguez (2005: 118): “La velocidad de reacción es la capacidad del 
organismo de responder rápidamente a un estímulo determinado, este estímulo en 
el deporte puede ser: auditivo, visual y táctil”. 
 
Velocidad de desplazamiento 
 
Es la capacidad de realizar movimientos repetitivos a máxima velocidad frente a 
resistencias bajas. 
 
d. Flexibilidad 
 
Diversos autores han definido el concepto de flexibilidad, entre ellos destacamos: 
 
Matvéev (1983: 221) indicó que: “… se manifiesta en forma externa con la 
amplitud, flexión, enderezamiento y otros movimientos, admitidos por la estructura 
de las articulaciones. La misma se mide por la amplitud máxima de los 
movimientos”. 
 
Blázquez (1997: 151) señaló que es la: “Amplitud de movimiento de una 
articulación”. 
 
Para Agulló (2003: 247) la flexibilidad es la: “Amplitud del movimiento a nivel 
articular”. 
 
Hernández y otros (2004: 86) manifestaron que: “Es la capacidad de realizar 
movimientos con gran soltura y amplitud, en la que intervienen dos elementos, la 
movilidad articular y la elasticidad muscular”. 
 
Soares (2005: 5) sostuvo que es: “La amplitud fisiológica pasiva del movimiento de 
un determinado movimiento articular”. 
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En base a la referencia sobre el concepto de flexibilidad, se puede concluir que es 
la capacidad que permitirá realizar al músculo movimientos de flexión 
(acortamiento) y extensión (alargamiento) por medio de las articulaciones tanto 
con desplazamiento (dinámico) como sobre el sitio (estático). 
 
Términos asociados 
 
En la literatura se suele encontrar mucha confusión en los términos. A 
continuación pasamos a diferenciar los conceptos. 
 
Elasticidad 
 
Agulló (2003: 207), al respecto, señaló que es la: “Capacidad de un músculo de 
recuperar su longitud normal tras una contracción”. 
 
Hernández y otros (2004: 86) sostuvieron que: “… es la capacidad que tiene el 
músculo para estirarse y volver a su posición inicial”. 
 
Estiramiento 
 
Agulló (2003: 207) señaló que es: “Acción de estirar uno o varios músculos”. 
 
Movilidad articular 
 
Para García y otros (1996: 163) “... Indica la capacidad de movimiento (rango de 
movimiento) de una articulación dada”. 
 
Hernández y otros (2004: 86), al respecto, sostuvieron que: “… es la capacidad 
que tiene cada articulación para llegar a sus propios límites…” 
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Tipos 
 
Encontramos dos tipos de flexibilidad: pasiva y activa. 
 
Pasiva o estática  
 
Es la capacidad para lograr la mayor amplitud posible bajo la aplicación de fuerzas 
internas poniendo énfasis en el movimiento sobre el sitio. 
 
Activa o dinámica 
 
Es la capacidad para ejecutar contracciones y relajaciones repetidas con gran 
amplitud de movimiento por medio de los esfuerzos musculares propios con 
desplazamiento. 
 
e. Coordinación 
 
Entre los diversos autores que han definido la coordinación, vamos a destacar a: 
 
Grosser y otros (1991: 192) señalaron que globalmente se entiende como 
coordinación motriz la organización de todos los procesos parciales de un acto 
motor en función de un objetivo motor preestablecido. Dicha organización se ha de 
enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas producidas, tanto internas como 
externas, considerando todos los grados de libertad del aparato motor y los 
cambios existentes de la situación. 
 
Torres (1996: 79) precisó que es el conjunto de capacidades que organizan y 
regulan de forma precisa todos los procesos parciales de un acto motor en función 
de un objetivo motor preestablecido. Dicha organización se ha de enfocar como un 
ajuste entre todas las fuerzas producidas, tanto internas como externas, 
considerando todos los grados de libertad del aparato motor y los cambios 
existentes de la situación. 
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Silva (2002: 75) opinó que es la “Capacidad de un individuo para organizar en el 
tiempo y espacio la contracción de un grupo o grupos musculares con el fin de 
realizar movimientos simples o complejos en correspondencia a un objeto 
planteado”. 
 
Ministerio de Educación, Cultura y Deporte (2002: 232) manifestó que es la 
capacidad que tiene el cuerpo para realizar cualquier movimiento de forma 
armónica y voluntaria implicando a diferentes segmentos corporales en una tarea 
concreta. Al hablar de tarea concreta, nos referimos a que tiene que existir una 
idea de la acción que hemos fijado de antemano. 
 
Meinel y Schnabel (2004: 57 - 58) sostuvieron que: “Es el ordenamiento, la 
organización de acciones motoras orientadas hacia un objetivo determinado”. 
 
Blázquez y otros (2006: 25), al respecto, dijeron que: es la “… capacidad de 
regular de forma eficaz la intervención del propio cuerpo en la ejecución de la 
acción justa y necesaria según la idea motriz prefijada”. 
 
Para Antoranz y Villalba (2010: 241), la coordinación: “… es la posibilidad de 
ejecutar acciones que implican una gama diversa de movimientos lo que implica 
contraer grupos musculares diferentes e inhibir otros”. 
 
Tipos 
 
Hay dos tipos de coordinación: dinámica general o global y dinámica segmentaria 
o visomotriz. 
 
Coordinación dinámica general o global 
 
Es la capacidad de realizar el movimiento de las diversas partes del cuerpo, como 
correr, caminar, gatear, saltar, etc. 
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Coordinación dinámica segmentaria o visomotriz 
 
Es la capacidad que permite la realización de movimientos que implican el ajuste 
entre las respuestas visuales y un segmento corporal superior o inferior (mano o 
pie). 
 
Existen dos tipos de coordinación dinámica segmentaria o visomotriz: óculo 
manual y podal. 
  
Coordinación óculo - manual 
 
Es cuando la ejecución exige el ajuste entre la información visual y la motricidad 
de la mano. Es cuando la coordinación se realiza entre el ojo y la mano. 
 
Coordinación óculo - podal 
 
Es cuando la ejecución exige el ajuste entre la información visual y la motricidad 
del pie. Es cuando la coordinación se realiza entre el pie y la mano. 
 
f. Equilibrio 
 
Según Guimaraes (1999: 108), “Es el estado de un cuerpo en el que la suma de 
las fuerzas y momentos que actúan sobre el mismo es cero, pues estas se 
contrarrestan entre sí”. 
 
Silva (2002: 100 - 101) sostuvo que es la: “Habilidad para mantener el cuerpo u 
otro objeto en posición estable y controlada, por medio de movimientos 
compensatorios o de equilibración”. 
 
El Ministerio de Educación, Cultura y Deporte (2002: 239) señaló que es “La 
capacidad que nos permite controlar el cuerpo en el espacio, puesto que cualquier 
cambio de posición que se adopte requiere de una nueva adaptación a la nueva 
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situación, es decir, ajustar de nuevo la postura y adquirir otra nueva actitud de 
equilibrio”. 
 
Hernández y otros (2004: 114), al respecto, dijeron que: “… es la capacidad para 
asumir y sostener cualquier posición del cuerpo contra la fuerza de la gravedad”. 
 
Para Meinel y Schnabel (2004: 270) es la “Capacidad de mantener o volver a 
colocar todo el cuerpo en estado de equilibrio durante, o luego de cambios 
voluminosos de posición del mismo”. 
 
Blázquez y otros (2006: 27) afirmaron que es la “… capacidad de controlar el 
propio cuerpo en el espacio y de recuperar la correcta postura tras la intervención 
de un factor desequilibrante”. 
 
Antoranz y Villalba (2010: 240) opinaron que: “Se denomina equilibrio al 
mantenimiento estable del centro de gravedad del cuerpo en situaciones estáticas 
(postura, equilibrio estático) o desplazándose en el espacio (equilibrio dinámico), 
resistiendo o ayudándose de la gravedad”. 
 
Tipos 
 
Encontramos dos tipos de equilibrio: estático y dinámico. 
 
Equilibrio estático 
 
Es la capacidad de mantener el cuerpo en el lugar, en una posición determinada y 
el sujeto no realiza un movimiento o desplazamiento. 
 
Equilibrio dinámico 
 
Es la capacidad de mantener el cuerpo erguido y estable mientras se realiza un 
movimiento o desplazamiento del sujeto sobre el suelo o cualquier superficie. 
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1.2.2. Fundamentos teóricos 
 
1.2.2.1. El cuerpo y la educación física (Según Vázquez y otros, 2001: 50 - 51) 
 
En el ámbito profesional de la educación física se ha obviado ciertamente el tema 
del cuerpo y, en cambio, se ha centrado más en el movimiento, convirtiendo éste 
en el único objetivo de la educación física.  
 
A los educadores físicos el tema del cuerpo no les ha preocupado, quizá por darlo 
por supuesto y considerarlo demasiado obvio. Prueba de ello es que, incluso en la 
actualidad, los discursos sobre el cuerpo no se generan en el ámbito de la 
educación física, sino fuera de la profesión, como si no fuera compatible la 
utilización del cuerpo y el desarrollo de sus recursos y la reflexión sobre el mismo. 
Así, nos encontramos con que unas instituciones se dedican a utilizar el cuerpo y 
otras a teorizar sobre él. 
 
Las concepciones del cuerpo - máquina, dominantes durante mucho tiempo en las 
prácticas de la educación física, lo han despersonalizado. A su vez, los 
profesionales, en su afán de convertirse en técnicos del aprendizaje motor, cuyo 
objetivo era, ante todo, la adquisición de destrezas, reforzaron esta posición. 
 
Puede pensarse que no es cierto que el profesional de la educación física no se 
haya preocupado del cuerpo, puesto que en su formación inicial hay una serie de 
materias que se dedican precisamente al estudio del organismo corporal, como 
son las ciencias biomédicas. Es cierto, y todavía hoy hablar del cuerpo en nuestra 
sociedad evoca, sobre todo, un saber anatómico - fisiológico sobre el cual se 
desarrolla precisamente la práctica médica.  
 
En general, los modelos corporales que la medicina ha proporcionado a la 
educación física han sido modelos llamados científicos (científicos - naturales) que 
pretendían ser saberes neutros y no contaminados por la ideología y las 
influencias sociales; eran saberes sobre el cuerpo que lo han desposeído de toda 
dimensión axiológica. 
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La percepción y los usos del cuerpo varían según distintos factores, como la edad, 
el sexo, la cultura o la experiencia personal; esto no se le puede escapar a la 
educación física, ya que condiciona cualquier aprendizaje posterior, ya sea en el 
terreno de los hábitos, de las capacidades o de las expectativas. Las 
consideraciones universales o abstractas sobre el cuerpo son insuficientes para la 
comprensión del cuerpo de cada persona. 
 
1.2.2.2. El cuerpo como construcción social (Según Vázquez y otros, 2001: 55 - 
58) 
 
Ahora bien, si el cuerpo humano está singularizado por el itinerario personal, como 
acabamos de ver, también lo está por una comunidad humana en un momento 
dado del espacio y el tiempo, puesto que en el interior de un mismo grupo social 
todos los cuerpos están en interacción, se forman y se estructuran los uno en 
relación a los otros a través de los mismos modelos y mediante un control 
recíproco. 
 
Retomando los modelos corporales que antes señalábamos, se observa cómo han 
sido asignados históricamente según las distintas variables sociales. Así, el 
modelo apolíneo ha estado más reservado a los hombres que a las mujeres, a los 
adultos más que a los niños; en cambio, el cuerpo expresivo era tolerado en la 
infancia y en las mujeres. Como es sabido las prácticas físicas de las mujeres han 
estado más ligadas a la expresión que a la acrobacia. 
 
Por otra parte, los modelos corporales también se interiorizan según la clase 
social. Así, la clase obrera, por ejemplo, valora más la fuerza o la resistencia que 
la forma, la juventud o la imagen. En cambio, las clases medias y altas, las 
profesiones liberales, tienen mayor tendencia a privilegiar la forma y la apariencia. 
Consecuentemente, estas mismas tendencias las encontramos en las prácticas 
físicas y deportivas, como señalan los sociólogos del deporte. 
Las concepciones actuales sobre el cuerpo han roto con todos los tabúes 
tradicionales sobre el mismo. En primer lugar, ha adquirido un valor cultural 
manifiesto que se aleja del concepto de cuerpo como fuerza de trabajo, cuerpo 
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productor, sobre todo a partir de la sociedad industrial. Mientras ha predominado 
el cuerpo como instrumento de producción, los modelos culturales se atenían a las 
distintas categorías de producción social. Así, el varón se le asignaban 
determinados rasgos corporales como fuerza, potencia, resistencia, habilidad, etc. 
y a la mujer, cuyas tareas eran más de orden reproductor, los rasgos corporales 
asignados estaban adaptados a la crianza como formas redondeadas, suaves, 
flexibles, y a las relaciones humanas como son los rasgos expresivos. En todo 
caso, es siempre una concepción funcional del cuerpo, a la que hay que añadir el 
silencio al que se veía sometido por efecto de las normas morales y religiosas del 
momento. 
 
Sin embargo, a pesar de esta exaltación, el cuerpo sigue siendo un lugar de 
control social, y las formas de este control son ahora más sutiles y no están 
exentas de ideología. Así, la ideología de la delgadez, sobre todo en las mujeres, 
está ejerciendo un control tan riguroso sobre el cuerpo femenino como el que 
había tradicionalmente. Esta ideología sirve a nuevas necesidades sociales en 
relación a la mujer, por ejemplo ocultando las formas propias de la maternidad 
incompatible ahora con su nuevo status laboral o constituyendo una nueva forma 
de distinción social. (Cuando el alimento era escaso, la gordura era un indicador 
de clase pudiente; mientras que hoy, que el alimento no es un problema para la 
mayoría, sí lo es el tipo de alimentos: los baratos suelen engordar y los caros no.) 
A su vez, esta ideología remite a grandes intereses económicos, ya que el 
mantenimiento de este modelo corporal favorece el consumo y las industrias del 
cuerpo. 
 
El valor del cuerpo ha venido a convertirse, ante todo, en un valor simbólico. El 
cuerpo es símbolo de nuestra identidad social y se ofrece a la sociedad como 
valor de cambio. La imagen de apariencia corporal es algo que se ofrece a los 
demás y, por lo tanto, hay que cuidarla y mejorarla lo más posible; por ello, el valor 
estético es fundamental. Es por esta razón por la que el cuerpo se convierte 
también en cuerpo consumidor (industria del cuerpo). El prestigio y el poder que 
han alcanzado los jóvenes en nuestra sociedad imponen también una nueva 
forma de ver el cuerpo, que es el cuerpo joven y en plenitud. Los modelos 
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culturales que se imponen son modelos perfectos, es decir, cuerpo joven, cuerpo 
sano, cuerpo hábil, que puede identificarse con el cuerpo atlético. 
 
1.2.2.3. El cuerpo como objetivo educativo (Según Vázquez y otros, 2001: 75 - 
77) 
 
En una perspectiva educativa interesa preguntarse por el significado de los 
valores corporales en la educación de la persona y qué papel representan en su 
vida. ¿Qué ha significado la rehabilitación del cuerpo en la sociedad actual? 
¿Cómo afecta a la persona? 
 
La educación del cuerpo significa sobre todo establecer un modo de relación con 
él; por lo tanto, pasa por su conocimiento y valoración como elemento 
fundamental de la personalidad. Como señala la crítica marxista, se trata en 
primer lugar de la desalienación del cuerpo. 
 
El cuerpo puede ser objeto de educación por la actuación de la conciencia 
reflexiva. Cultivar el cuerpo es una exigencia humana, pero no por cultivar el 
cuerpo se es más plenamente humano; precisamente el hombre, lo es, porque 
puede exceder su corporeidad. Por ello, la educación física deberá analizar 
críticamente los actuales valores corporales poniendo especial énfasis en el mito 
del culto al cuerpo, en la dictadura de los cánones estéticos, en la consideración 
de la apariencia corporal como valor prioritario, en la hipertrofia de las formas, en 
la obsesión por la salud, entre otros, con objeto de que estos mitos no se 
conviertan en una nueva esclavitud que contradiga la pretendida liberación 
corporal. 
 
El cuerpo educado sólo puede surgir de un cuerpo vivenciado, lo que viene 
llamándose cuerpo propio, cuerpo subjetivo, frente al cuerpo objeto. El cuerpo 
propio es el punto de partida de la educación física en cuanto que centra la 
intervención pedagógica en las propias vivencias corporales, pero también es el 
punto de llegada por cuanto la educación es fundamentalmente una aproximación, 
en este caso una aproximación de mi cuerpo. La educación viene a ser 
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fundamentalmente el proceso de subjetivización del cuerpo frente a los procesos 
de cosificación y mercantilización que vienen del exterior. 
 
1.2.2.4. La actividad física recreativa y el tiempo libre (Según Vázquez y otros, 
2001: 107 - 111) 
 
a. Evolución del ocio y la actividad física en el tiempo libre 
 
Debemos tomarnos en serio nuestro tiempo de ocio, hemos de ser capaces de 
llenar los periodos vacacionales que disponemos de actividades que puedan 
satisfacer nuestras aspiraciones como personas sociables, innovadoras y 
creativas. 
 
Un buen ocio es la garantía de un equilibrio personal y de una estabilidad 
emocional. 
 
Éste se manifiesta a partir de tres condiciones: disfrute, satisfacción y libre 
elección en la realización de sus actividades. 
 
Si el ocio se manifiesta con estas condiciones, hemos de encontrar un tipo de 
actividad física que los asuma para que pueda desarrollarse plenamente en él. 
Los programas de recreación dirigida mediante organización de grupos de 
practicantes de actividad física recreativa y dirigidos por un educador - animador 
entran de lleno en este planteamiento. 
 
Estos programas se pueden ofrecer en dos formatos: de forma regular y periódica 
como un servicio a los ciudadanos en instalaciones públicas y privadas o en 
periodos vacacionales ligados a periodos estacionales o a actividades turísticas. 
 
b. ¿En qué consiste la recreación dirigida? 
 
Dado que la educación física escolar y formal se reduce a la aportación de unas 
capacidades básicas, la educación física en escenarios no formales y recreativa 
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puede aportar unos hábitos que permiten conducir al mejor aprovechamiento de 
este tiempo libre. 
 
Partiremos de la identificación de las condiciones generales de los programas y 
actuaciones de recreación dirigida, para ir configurando cómo se puede expresar 
en este ámbito de actuación la educación física recreativa. 
 
Es, por lo tanto, la recreación dirigida una posibilidad de la educación del tiempo 
libre, como lo es la animación sociocultural. Esto supone: una organización, una 
estructura, métodos específicos, objetivos precisos y docentes especializados 
para desarrollar las actividades que un animador conduce y orienta. 
 
Los objetivos educativos que trabaja la recreación dirigida se pueden llevar a cabo 
mediante la combinación de valores y necesidades del ser humano: la actividad 
necesaria para la expresión de su naturaleza biológica, el bienestar continuo 
producido por el movimiento saludable, el reconocimiento de los demás y la 
autovaloración que esto produce, el merecimiento de la autonomía en la toma de 
decisiones, la aceptación del grupo con la participación y la solidaridad, y el 
impulso hacia la aventura y las experiencias nuevas. 
 
Las campañas y actuaciones de recreación dirigida de actividades físicas que se 
llevan a cabo con esta orientación en las entidades públicas y privadas entran 
dentro de un movimiento denominado deporte para todos. 
 
c. Principios y características del deporte para todos 
 
Entendemos el deporte para todos como un tipo de prácticas físicas organizadas y 
promovidas por: el sector asociativo, las empresas de servicios y los organismos 
oficiales nacionales e internacionales. 
 
Es preciso encontrar algunos rasgos pertinentes del deporte para todos que se 
puedan diferenciar de la amalgama de otras prácticas físicas, deportivas y 
recreativas. El deporte para todos en sentido genérico se puede entender como 
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cualquier manifestación deportiva que promueva la máxima participación sin 
ningún tipo de selección previa debido al grado de dificultad de la práctica, la edad 
o el sexo. Para nosotros las dos premisas claves son: la máxima participación y la 
promoción constante entre la población. 
 
1.2.3. Aptitud física 
 
1.2.3.1. Concepto 
 
Según la Real Academia Española (2006: 119), aptitud es la “Capacidad y 
disposición para el buen desempeño o ejercicio de un negocio, de una industria, 
de un arte, etc.” 
 
Es la capacidad para realizar las tareas diarias con vigor y diligencia, sin ninguna 
fatiga anormal y con una reserva de energía suficiente para poder disfrutar de las 
distracciones en el tiempo libre o de ocio y para ser capaz de responder 
adecuadamente a cualquier emergencia imprevista (Dougherty, 1985: 4). 
 
La aptitud física se sostiene sobre dos pilares: en uno de ellos se encuentran la 
condición anatómica y la fisiológica, mientras que en el segundo se sitúan lo que 
denomina la condición motora, la nerviosa y la psico - sensorial y la habilidad o 
destreza (García y otros, 1996: 11). 
 
Silva (2002: 32) sostuvo: “Conjunto de atributos que una persona posee y que 
está relacionado con la capacidad del cuerpo humano para satisfacer las 
exigencias impuestas por el entorno y la vida cotidiana mediante la realización de 
actividades físicas normales con vigor y eficiencia, sin fatiga excesiva”. 
 
Fernández y otros (2002: 37) dijeron que: “Implica una relación entre la tarea a 
realizar y la capacidad para ejecutarla”. 
La aptitud física es un constructo multidimensional (en el sentido que contiene 
múltiples dimensiones, componentes, facetas o trazos), no siendo directamente 
observable, por lo que se usan indicadores para la evaluación de diversas 
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dimensiones o facetas. Estos indicadores son los test o pruebas motoras que 
pretenden evaluar cada dimensión (Bustamante, 2004: 74). 
 
En base a las referencias sobre el concepto de aptitud física, se puede concluir 
que es un conjunto de capacidades físicas y psicológicas y que está relacionado 
con la capacidad del cuerpo humano para satisfacer las exigencias impuestas por 
el entorno y la vida cotidiana mediante la realización de actividades físicas 
normales con vigor, diligencia y eficiencia sin ninguna fatiga excesiva, con una 
reserva de energía suficiente para poder disfrutar de las distracciones en el tiempo 
libre o de ocio y para ser capaz de responder adecuadamente a cualquier 
emergencia imprevista.  
 
1.2.3.2. Términos asociados: 
 
Condición física 
 
La Real Academia Española (2006: 381) sostuvo que la condición es el “Estado, 
situación especial en que se haya alguien o algo”. 
 
Grosser y Starischka (1988: 10) señalaron: “Entendemos por condición en el 
deporte la suma de todas las facultades físicas que determinan el rendimiento (= 
facultades motrices-condicionales) y su realización por los atributos de la 
personalidad (como p. ej. la voluntad, la motivación)”. 
 
Para Zintl (1991: 30) la condición física es “… la suma sopesada de todas las 
capacidades físicas decisivas para el rendimiento y su realización a través de las 
características personales (por ejemplo, voluntad, emoción, temperamento). 
 
García y otros (1996: 10) sostuvieron que: “…es la situación que permite estar a 
punto, bien dispuesto o apto para lograr un fin relacionado con la constitución y 
naturaleza corporal”.  
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Martínez (2002: 26 - 29), al respecto dijo que es “un estado o situación en la que 
se encuentra el sujeto, sin más, con respecto a una determinada conducta o 
acción… expresa el estado actual del individuo respecto a cualquier prueba que 
implique movimiento, en la que el resultado sea producto de una capacidad de 
esfuerzo innato o adquirido y en el que se pueda emitir lógica, criterial y 
empíricamente un juicio”. 
 
Fernández y otros (2002: 37) manifestaron que: “… designa las condiciones o 
capacidades que tiene un organismo para ser apto o no apto, en una determinada 
tarea”.  
 
Según Mudarra y Solana (2002: 120), condición física: “se define como el conjunto 
de cualidades o condiciones orgánicas, anatómicas y fisiológicas que debe reunir 
una persona para poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en los 
esfuerzos musculares y deportivos”. 
 
Luego de un análisis de los conceptos vertidos, se llega a la conclusión que la 
condición física es el estado actual de una persona para ser apto o no apto en la 
realización de actividades físicas y deportivas. 
 
Cualidades físicas 
 
Para la Real Academia Española (2006: 435), cualidad es: “Cada uno de los 
caracteres, naturales o adquiridos, que distinguen a las personas, a los seres 
vivos en general o a las cosas. Manera de ser de alguien o algo”.   
 
Chavez (1999: 129) manifestó que: “Se denominan cualidades físicas a los 
distintos aspectos cualitativos de las posibilidades motoras de la persona”. 
 
Mahlo, citado por Rodríguez (1999: 52), dijo: “Las cualidades físicas se desarrollan 
y se manifiestan en los gestos, su desarrollo está unido a las modificaciones de la 
región cerebral que dirige la actividad en todo el organismo,…se desarrollan sobre 
todo bajo la influencia de las condiciones exteriores siguientes: 
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a. El volumen, la intensidad del esfuerzo físico. 
b. Las relaciones entre el esfuerzo y el reposo. 
c. La naturaleza de los ejercicios.  
 
Rodríguez (2005: 79), al respecto, sostuvo que: “Cuando nos referimos a las 
cualidades físicas, estamos identificando lo que tiene cada ser humano o las 
condiciones coordinativas motrices que trae cada atleta”. 
 
En base a las referencias sobre el concepto de cualidades físicas, se puede 
concluir que es la descripción o característica que se tiene de una persona cuando 
realiza un esfuerzo físico. Por ejemplo, unos realizan de una manera y otros de 
otra forma determinado movimiento corporal. 
 
Capacidades físicas 
 
Según la Real Academia Española (2006: 270), la capacidad es: “Aptitud, talento, 
cualidad que dispone a alguien para el buen ejercicio de algo”. 
 
Para Hernández y otros (2004: 79), las capacidades físicas son: “Aspectos 
cuantitativos del movimiento que condicionan las posibilidades motrices del 
individuo”.  
 
Silva (2002: 60) sostuvo que: “Son aquellas cualidades físicas que determinan la 
condición física de la persona y que son mejorables con el entrenamiento”. 
 
Según los autores anteriormente señalados es hasta dónde podemos ser capaces 
de llegar o ejecutar cuando realizamos un esfuerzo físico, las podemos medir y 
controlar. Por ejemplo el tiempo que aguantamos caminando. 
 
1.2.3.3. Importancia: 
 
Nuestro organismo es un sistema de energía. Cuando hablamos de energía 
psíquica o mental estamos empleando una imagen. La única energía de que 
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disponemos es la que se origina a nivel celular por la combustión de los alimentos 
ingeridos y transformados por el organismo. 
 
Para que este proceso de producción de energía pueda mantenerse en un nivel 
óptimo, es indispensable asegurar el buen funcionamiento de todo el organismo. 
El potencial biodinámico del sujeto se traduce en la capacidad para realizar un 
trabajo, o sea, cualquier actividad que implique el empleo de energía. 
 
Se considera que existe una buena aptitud física cuando un sujeto puede realizar 
un esfuerzo con la menor alteración posible del equilibrio biológico, es decir, con 
menos fatiga fisiológica. Asimismo se recupera  más fácil y rápidamente. Si se 
trata, por ejemplo, de correr una distancia X, tiene mejor aptitud física el que 
menos se fatiga y se recupera más rápidamente. Lo mismo es aplicable, con las 
debidas diferencias, para cualquier actividad. 
 
Hay, por supuesto, una aptitud física propia de cada edad de la vida y notables 
diferencias individuales. Dependerá, además, de las condiciones de vida de cada 
grupo humano. 
 
Para la aptitud física rige un principio que sólo aparentemente es contradictorio: “la 
capacidad energética se mantiene y se acrecienta gastando energía”. El que no 
utiliza sus energías no está en condiciones de realizar un esfuerzo importante. El 
que nunca corre no puede, sin grave daño, correr velozmente o por mucho tiempo. 
Su organismo no tiene la energía necesaria, o mejor dicho, no está preparado 
para liberar las energías necesarias para ese esfuerzo. 
 
De lo dicho es fácil concluir que depende de la aptitud física el poder realizar una 
vida de alta calidad. Ella permite a una persona dedicarse intensivamente a una 
actividad profesional, disponer de energías adicionales para un continuo 
perfeccionamiento y también para actividades sociales, culturales, deportivas. 
Todo ello dentro de límites prudenciales para no acumular stress y llegar al 
agotamiento. 
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Por otra parte, la aptitud física posibilita una mejor inmunidad ante las 
enfermedades no transmisibles y diferir por muchos años la aparición de los 
síntomas de la vejez, es decir, mantener una vida útil y satisfactoria por más 
tiempo que cuando hay un descuido de lo relacionado con la aptitud física ya sea 
por ignorancia o por descuido. 
 
Siendo esto así, pareciera que la importancia que tiene la aptitud física tendría que 
reflejarse en la formación ordenada de adolescentes. Sin embargo, si pudiéramos 
cuantificar lo que se asigna en los currículos (programas) de enseñanza, a la 
aptitud física en comparación con otros contenidos de literatura, historia, 
geografía, matemáticas, etc., comprobaríamos que le corresponde un porcentaje 
insignificante. Este error en la formación puede significar la diferencia entre un 
pueblo fuerte y un pueblo débil.   
 
1.2.3.4. Factores que la condicionan: 
 
Se reconocerá mejor la naturaleza y la importancia de la aptitud física, si 
analizamos los factores que la condicionan. 
 
Pero antes de entrar en detalles cabe hacer una advertencia de carácter general, 
sobre la actitud que suele adoptarse frente a la aptitud física. 
 
Es frecuente el caso de personas que llevadas de un derrotismo ciego, piensan 
que la salud es algo que nos sucede, algo que no depende de nosotros y que, por 
lo tanto, hay que alegrarse cuando le ha tocado en suerte y resignarse cuando no 
se la tiene. 
 
Es evidente que la salud y la aptitud física dependen de numerosos factores y que 
no podemos ejercer un control total y permanente de ellos. Por eso no dependen 
enteramente de nosotros. 
 
Pero en este caso como en tantos otros de la vida humana, el hecho de que no 
podamos llegar a una seguridad total no nos exime de actuar. Esta es la cuota de 
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riesgo que implica toda sociedad humana, aún la más sencilla. El que no quiere 
correr riesgos se condena a la inacción y al fracaso. 
 
Según esto, aún sabiendo que podemos tener problemas de salud por más 
precauciones que tomemos, tenemos que proponernos como un objetivo básico 
de la vida, al cual tender en forma consciente y deliberada, la conservación y el 
eventual acrecentamiento de la aptitud física. Sin caer en la obsesión y sin 
fomentar tendencias pesimistas, todos y cada uno deben ser educados de modo 
de tener toda la información necesaria y adquirir los hábitos de vida y las técnicas 
necesarias para asegurar la aptitud física. 
 
a. Actividad física 
 
La actividad física se refiere directamente al buen funcionamiento del sistema 
muscular, pero al mismo tiempo activa todas las funciones orgánicas. De un modo 
especial toda actividad física practicada con suficiente intensidad pero sin llegar al 
agotamiento, favorece el aporte de oxígeno a los tejidos para que se realice la 
combustión de las sustancias alimenticias que genera la energía que utilizamos en 
todas nuestras actividades. 
 
Probablemente cabría una distinción entre quienes ya tienen suficiente actividad 
física en el trabajo que realizan: agricultores, carpinteros, albañiles, etc., y el grupo  
cada vez más numeroso de aquellos que realizan  una actividad de tipo intelectual 
y que por ser de tipo sedentario implica poca o ninguna actividad física. Para los 
primeros, una actividad física en forma de deporte o de hobbie puede servir de 
distracción y ser compensatoria de la pesadez laboral. Para los segundos, la 
actividad física constituye una necesidad y un complemento indispensable del 
sedentarismo, para conseguir que su organismo mantenga la aptitud física para el 
ejercicio de la profesión y para conseguir el bienestar. 
 
Por supuesto que no todos necesitan la misma cantidad de actividad física pero 
probablemente hay un mínimo del cual nadie puede prescindir sin atentar contra 
su salud. 
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b. Medio ambiente 
 
El cuidado de la salud y la conservación de la aptitud física, se plantea en 
nuestros días en términos distintos que antes en relación con el medio ambiente. 
Antes existía, a lo más, la preocupación por evitar ciertos ambientes dañinos. 
Ahora se plantea en forma aguda el problema ecológico en cuanto están 
amenazadas las posibilidades mismas de la vida por la contaminación generada 
por un desarrollo industrial descontrolado y al servicio casi exclusivo de los 
intereses económicos. Esta contaminación comprende tanto el aire, como el agua 
y a la tierra y constituye una seria amenaza, si no se corrige oportunamente, para 
que el hombre pueda nacer, crecer y vivir normalmente. 
 
c. La alimentación 
 
Es inconcebible que a esta altura del siglo XXI, con los conocimientos que 
poseemos sobre la naturaleza de las funciones biológicas y sobre la composición 
de los alimentos, aún tengamos un régimen alimenticio primitivo. La alimentación 
de la mayoría de la población se rige por hábitos alimenticios ancestrales con muy 
poca justificación científica. 
 
Prescindamos por el momento de aquellos que tal vez no pasan hambre 
propiamente, pero que están subalimentados por falta de recursos para adquirir 
alimentos o por una mala distribución de los ingresos, lo que lamentablemente son 
muchos aún en un país tan rico en alimentos como es el Perú. Limitémonos a los 
que pueden adquirir todos los alimentos que necesitan. Entre ellos encontraremos 
dos características bien definidas:  
 
a) La mayoría come en exceso, en cuanto ingiere mucho más de las 2500 a 
3000 calorías diarias que necesita una persona para una vida activa 
normal. 
b) Come mal, en cuanto no mantiene un régimen balanceado que debe estar 
integrado por: proteínas, carbohidratos, grasas, minerales y vitaminas. 
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Habría que hacer diferencias importantes en relación con la actividad a que cada 
persona se dedica (no puede ser el mismo el régimen de un intelectual que el de 
un estibador), el estado de salud, la región en que se vive (fría o cálida), etc.  
 
d. El stress 
 
El hombre, como todo ser vivo, subsiste por la interacción con el medio del cual 
recibe los elementos para satisfacer sus necesidades. Frente a los estímulos del 
medio reacciona dando una respuesta. Frente a los estímulos del medio reacciona 
dando una respuesta. Cuando esa respuesta es la adecuada, decimos que el 
hombre está bien adaptado al medio. En caso contrario, hablamos de 
desadaptación. Al mismo tiempo que se adapta al medio, el organismo vivo se 
esfuerza por mantener un equilibrio interno funcional denominado homeostasis. 
Existe una interdependencia entre adaptación y homeostasis. Cuando el 
organismo se adapta bien logra mantener la homeostasis, y cuando no lo 
consigue se altera la homeostasis. Si la desadaptación es grave o persistente y, 
por lo tanto, también la homeostasis es afectada en forma aguda o persistente, se 
producen desequilibrios funcionales que afectan la salud del sujeto y disminuyen 
su aptitud física y reducen su potencial energético.  
 
En algunos casos se trata de situaciones traumatizantes que exigen un ingente 
esfuerzo de adaptación, que el organismo no está en condiciones de realizar, 
como ser, una pérdida económica o la muerte de un ser muy querido. Pero muy 
comúnmente el stress se origina en la frecuencia reiterativa de las situaciones que 
exigen adaptación y en la persistencia de las mismas antes de haber elaborado 
las respuestas adecuadas. La ruptura continuada de la homeostasis se traduce 
entonces en disfunciones biológicas y psicológicas que generan enfermedades 
que implican una acción de la mente sobre el cuerpo o viceversa, o predisponen a 
alguna enfermedad, o contribuyen a agravarla. Por supuesto que las 
consecuencias del stress se van a manifestar primero en algún punto débil del 
organismo, que para algunos será el aparato digestivo (úlceras); para otros el 
aparato circulatorio (taquicardia, presión arterial elevada, infartos, etc.). También 
pueden ser perturbaciones psíquicas como las neurosis, fobias, depresiones, etc. 
76 
 
No cabe duda que situaciones capaces de generar stress han existido siempre en 
la historia humana. Sin embargo, se considera que el stress tiene particular 
importancia en nuestra época de crisis y de grandes cambios. 
 
1.2.3.5. Como mejorar la aptitud de fuerza: 
 
Se puede aumentar la fuerza a través de todo tu cuerpo. Esta es una manera de 
aumentar la fuerza.  
 
Flexión y extensión de brazos en el suelo 
 
Acostado boca abajo, con los brazos flexionados y las manos separadas a la 
anchura de los hombros (o más amplia), extendemos éstos totalmente, para 
posteriormente volver a flexionarlos, hasta rozar o tocar el suelo con el pecho. Es 
importante que en la realización del ejercicio el tronco esté lo más recto posible, 
por medio de la contracción de los abdominales. De esta forma evitaremos el 
arqueamiento de la columna lumbar. 
 
En el caso de querer disminuir la intensidad de la carga, basta con modificar la 
inclinación, apoyándonos sobre un muro, pared, banco, etc. 
 
Determina el número de flexiones que puedes hacer y luego comienza el día 
haciendo esa cantidad. Se recomienda empezar por 4 series de 5 repeticiones. 
Posteriormente puedes aumentar las repeticiones. 
 
Flexión y extensión de piernas 
 
De pie, con los brazos extendidos hacia adelante o con los brazos cruzados sobre 
el pecho, separamos las piernas un poco más que el ancho de los hombros, nos 
agachamos lentamente hasta que la cadera quede a la altura de las rodillas, para 
posteriormente retornar a la posición inicial. 
 
77 
 
Determina el número de flexiones que puedes hacer y luego comienza el día 
haciendo esa cantidad. Se recomienda empezar por 4 series de 5 repeticiones. 
Posteriormente puedes aumentar las repeticiones. 
 
1.2.3.6. Como mejorar la aptitud de resistencia: 
 
Mejorar la resistencia nos ayudará a estar en condiciones óptimas para practicar 
cualquier deporte o actividad física. En la práctica, para mejorar la resistencia 
deberemos conseguir que se incremente nuestra frecuencia cardíaca y lograr 
mantener este ritmo más alto durante, al menos, quince minutos. En este punto 
hay que señalar que la actividad variará en función de nuestra condición física de 
partida y nuestras propias características. Si padecemos algún problema de 
corazón, hemos de consultar a un médico. 
 
Caminar 
 
Salir a pasear a una intensidad ligera es una buena forma de mejorar nuestra 
resistencia. Caminar es una actividad especialmente indicada para aquellas 
personas que no están acostumbradas a hacer ejercicio.  
 
Desde siempre, caminar o dar paseos ha sido considerada como la actividad física 
más practicada, apta para cualquier edad y condición física. La razón es muy 
simple: es la manera más sencilla de realizar ejercicio aeróbico y tonificar los 
músculos del tren inferior (glúteos y piernas). Además, caminar es una actividad 
que acarrea muy poca tensión a músculos y articulaciones, por lo que las 
posibilidades de lesión son mínimas.  
 
Un paseo de una media hora al día constituye una excelente actividad para la 
salud.  
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Los deportes 
 
Los deportes, por su enorme variedad, atractivo y poder de enganche, 
representan una excelente opción para la realización de actividad física, a la vez 
que contribuyen al mantenimiento de niveles aceptables de aptitud y resistencia. 
 
1.2.3.7. Como mejorar la aptitud de flexibilidad: 
 
Es importante tener bastante flexibilidad para no lastimarse. Cualquiera se puede 
lesionar si realiza un mal movimiento o estira demasiado un músculo tenso. Los 
ejercicios de flexibilidad son más importantes a medida que envejecemos, dado 
que se la va perdiendo. 
 
Estiramiento extensor del cuello 
 
De pie, recto. Entrelazar las manos por detrás de la cabeza, cerca de la coronilla. 
Tirar ligeramente de la cabeza recta hacia abajo e intentar tocar el pecho con la 
barbilla. 
 
Estiramiento flexor del cuello 
 
De pie, recto. Entrelazar las manos y colocar las palmas en la frente. Tirar de la 
cabeza hacia atrás de modo que la nariz quede dirigida hacia arriba. 
 
Estiramiento extensor del codo (tríceps braquial) 
 
De pie, recto, con el brazo izquierdo flexionado a nivel del codo. Elevar el brazo 
izquierdo hasta que el codo esté cerca de la oreja izquierda y la mano izquierda 
cerca del omoplato derecho. Agarrar el codo izquierdo con la mano derecha y tirar 
o empujar este codo por detrás de la cabeza y hacia el suelo. 
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Estiramiento aductor de la cadera con flexión de rodilla (de pie) 
 
De pie, recto, con las piernas separadas a una distancia mayor que la de los 
hombros, y el pie izquierdo en rotación externa. Bajar el cuerpo (caderas) a una 
posición de media sentadilla, flexionando la rodilla derecha y deslizando el pie 
izquierdo hacia fuera, hacia la izquierda, para mantener la rodilla izquierda 
estirada. Mientras se desciende, colocar las manos sobre la rodilla derecha para 
sostenerse y equilibrarse (o apoyarse en un objeto fijo para mantener el equilibrio). 
 
Estiramiento flexor de la rodilla (de pie) 
 
De pie, recto, con el talón derecho entre 30 y 60 cm por delante de la punta del pie 
izquierdo. Manteniendo la rodilla derecha estirada y la izquierda ligeramente 
flexionada, flexionar el tronco hacia la rodilla derecha. Alcanzar con las manos el 
pie derecho. 
 
1.3. Definición de términos básicos 
 
- Futsal.- El Fútbol Sala es un deporte colectivo, de asociación, con 
oponente, mínimo contacto y con móvil (balón) … se practica en una pista 
de 40 m x 20 m … con la participación de dos equipos compuestos por 4 
jugadores de campo y un portero … (Chaves y Ramírez, 1998: 17). 
 
- Técnica.- Es el empleo con acierto de todos los útiles del juego, es decir, la 
habilidad de dominar y dirigir la pelota con todas las partes del cuerpo 
(Barrio, 1977: 149). 
 
- Táctica.- Es un juego racional y planeado que se adapta a las 
circunstancias para alcanzar el resultado óptimo (Csanádi, 1984: 249). 
 
- Psicología.- Disciplina que estudia el comportamiento de los individuos en 
la práctica del deporte (Silva, 2002: 202). 
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- Física.- Exterior de una persona, lo que forma su constitución y naturaleza 
corpórea (Cajas, 1973: 208). 
 
- Aptitud física.- Conjunto de atributos que una persona posee y que está 
relacionado con la capacidad del cuerpo humano para satisfacer las 
exigencias impuestas por el entorno y la vida cotidiana mediante la 
realización de actividades físicas normales con vigor y eficiencia, sin fatiga 
excesiva (Silva, 2002: 32). 
 
- Condición física.- Se define como el conjunto de cualidades o condiciones 
orgánicas, anatómicas y fisiológicas que debe reunir una persona para 
poder realizar esfuerzos físicos, tanto en el trabajo como en los esfuerzos 
musculares y deportivos (Mudarra y Solana, 2002: 120) 
 
- Cualidades físicas.- Se denominan cualidades físicas a los distintos 
aspectos cualitativos de las posibilidades motoras de la persona (Chavez, 
1999: 129) 
 
- Capacidades físicas.- Aspectos cuantitativos del movimiento que 
condicionan las posibilidades motrices del individuo (Hernández y otros, 
2004: 79) 
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CAPÍTULO II 
 
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
2.1. Determinación del problema  
 
La finalidad del presente trabajo de investigación radica en que el estudiante 
alcance y mantenga niveles de aptitud física que mejoren su salud, calidad de vida 
y desarrollo intelectual. Las expectativas para los niveles de aptitud física deben 
establecerse sobre bases personales, tomando en consideración el nivel en que 
se encuentra inicialmente el estudiante. 
 
Alcanzar y mantener niveles de aptitud física adecuados contribuye a prevenir 
enfermedades del corazón, diabetes, cerebro vasculares, etc; poseer suficiente 
energía para llevar a cabo las actividades del día, utilizar óptimamente las 
capacidades mentales y tener una vida duradera con mayor calidad. 
 
En la Universidad de Ciencias y Humanidades se desarrolla la asignatura de 
Educación Física, considerada en el currículo del primer ciclo académico como 
parte de los estudios generales en todas las carreras profesionales, donde se 
impone el modelo tradicional de enseñanza desde el proceso de planificación 
expresada en el sílabo, así como durante el proceso de enseñanza - aprendizaje; 
el profesor  aborda la enseñanza de manera fragmentada y descontextualizada de 
la realidad basado en el enfoque tradicional consistente en el desarrollo de 
ejercicios aislados; del mismo modo, de manera independiente, se trabajan 
ejercicios físicos, técnicos, psicológicos y tácticos aislados. 
 
Frente a esta enseñanza tradicional se plantea en la presente investigación 
experimental, la propuesta del programa de futsal, basada en una enseñanza  
integrada orientada al desarrollo de las dimensiones: físico - técnico - táctico y 
psicológico en los estudiantes, considerándose como el medio ideal para mejorar 
de forma armónica la aptitud física que lleve a incrementar su disponibilidad física 
en los estudiantes, en donde, las relaciones que se establecen con el grupo, la 
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liberación de tensiones a través de la disciplina deportiva y disminuir el 
sedentarismo, son elementos relevantes que contribuyen en el mejoramiento de la 
salud y calidad de vida.  
 
Se espera que a base de la aplicación del programa de futsal, el estudiante 
desarrolle, principalmente, la fuerza - explosiva, la velocidad de desplazamiento y 
la flexibilidad pasiva. En ese sentido, el Programa de Futsal constituye un 
elemento fundamental para el desarrollo de la conducta motriz, por constituirse en 
un entramado de relaciones sociales que contribuyen al equilibrio personal, al 
fomentar las relaciones interpersonales y su utilización como un medio de 
adecuación e inserción social. 
 
2.2. Formulación del problema  
 
2.2.1. Problema general 
 
¿Cómo influye la aplicación de un Programa de Futsal en la Aptitud Física de los 
alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer ciclo de la 
Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011? 
 
2.2.2. Problemas secundarios 
 
P1. ¿Cuál es el efecto de un programa de Futsal sobre el desarrollo de la fuerza 
explosiva en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del 
primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 
2011? 
 
P2. ¿Cuál es el efecto de un programa de Futsal sobre el desarrollo de la 
velocidad de desplazamiento en los alumnos de la especialidad de Ingeniería 
de Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades 
de Los Olivos - 2011? 
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P3. ¿Cuál es el efecto de un programa de Futsal sobre el desarrollo de la 
flexibilidad pasiva en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de 
Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de 
Los Olivos - 2011? 
 
2.3. Importancia y alcances de la investigación  
 
La importancia teórica de esta investigación radica en que hubo una exploración 
de la relación entre dos variables. Además se asumen los problemas de aptitud 
física, no solo como problema de falta de práctica hacia el deporte sino como 
problemas de calidad de vida y un buen estado de salud, en el proceso de 
aprendizaje. Y en base a esto se plantea un programa de futsal para corregir 
dichos problemas de aptitud física en los años universitarios. La aplicación 
sistemática de un programa de futsal va a estimular el mejoramiento de la aptitud 
física y consecuentemente permitirá reducir el sedentarismo, la obesidad, las 
enfermedades musculares y cardiovasculares, entre otras. Se hace necesario 
ofrecer una visión del impacto positivo que tiene la condición física sobre la 
persona en desarrollo. Los estudios revisados y citados en este trabajo ofrecen 
una excelente justificación para insistir en la importancia de un programa de futsal 
para mejorar la aptitud física.  
 
En el aspecto práctico se apreció como un programa de futsal soluciona 
problemas concretos. Ante la presencia de una población significativa de 
adolescentes, que en sus años universitarios experimentan dificultades en mejorar 
su aptitud física, la investigación permitirá la aplicación de un programa de futsal a 
todo grupo de adolescentes con las mismas características de la muestra que 
presenten problemas persistentes en la aptitud física, con el propósito de disminuir 
estas dificultades o para tener de referente para la aplicación de otros programas 
correctivos. El programa de futsal permite realizar ejercicios y juegos recreativos 
en los adolescentes, de manera que estos tengan los mecanismos para 
mantenerse activos durante toda su vida. Los beneficios y efectos a largo plazo de 
la aptitud física son fuertes argumentos para que exista un programa de futsal 
organizado en los universitarios. Lo anterior, hace necesario insistir en la 
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implementación y ejecución de programas reales de futsal para la población 
peruana, basados en señalamientos sobre la importancia de la aptitud física en la 
persona y los beneficios de la práctica de esta durante toda una vida, la cual 
puede conllevar a mejores expectativas de salud y bienestar.  
 
En la metodología hubo el aporte de un programa de futsal para ser aplicado en el 
proceso de enseñanza de las capacidades físicas. Otro aspecto se encuentra en 
que la investigación pone a prueba un programa de futsal para disminuir los 
problemas en la condición física de los adolescentes en sus años universitarios. Y 
de esta manera brindar un aporte científico y metodológico a la solución de estos 
problemas, que repercuten en el desarrollo integral del universitario y en el 
sistema educativo, debido a que cada vez estos adolescentes cuando reprueban 
el ciclo optan por abandonar sus estudios. 
 
En lo social, al desarrollar la aptitud física, se mejorará la salud en la población. 
Pues si se da tiempo y atención especializada preventiva se podrá contribuir a una 
integración plena a la sociedad, como medio de respuesta a las necesidades 
personales y sociales del momento en que se vive. Además se debe recalcar en 
los docentes, padres y madres de los universitarios, como en la comunidad en 
general, la importancia que tiene la aptitud física en estas edades.  
  
2.4. Limitaciones de la investigación     
 
Algunos aspectos que consideramos como limitantes de la investigación son: 
 
- La investigación presentó algunas limitaciones debido a que existieron 
restricciones al acceso de la información. Asimismo, existió reticencias del 
grupo humano (alumnos, docentes y autoridades) en relación con el 
ofrecimiento y el manejo de la información. 
 
- Otra limitación fue la escasa existencia de instrumentos específicos, 
estandarizados y baremados para realizar diagnósticos diferenciales de la 
aptitud física en los estudiantes de nuestro medio; la mayoría de los 
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instrumentos provienen del extranjero, que no han sido adaptados a 
nuestra realidad, lo cual no facilita la detección adecuada, oportuna y 
temprana de estos estudiantes. 
 
- Una de las limitaciones estuvo dada por el diseño, donde se trabajó con 
una muestra pequeña en la Universidad de Ciencias y Humanidades, la 
cual no permite generalizar los datos a otras muestras similares. 
 
- La investigación está limitada a una universidad del distrito de Los Olivos. 
 
- Otra limitación es que muchos estudiantes, al enterarse del tipo de 
investigación que se iba realizar, se mostraron desconfiados, lo cual no 
facilitó la asistencia continua a las sesiones de tratamiento. 
 
- Otra limitación es en cuanto a la generalización de los resultados, pues 
forzarlos a otras poblaciones no serían confiables, pero puede servir como 
referencia teórica para otros estudios. 
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CAPÍTULO  III  
 
DE LA METODOLOGÍA 
      
3.1. Objetivos  
  
3.1.1. Objetivo general 
 
Comprobar la influencia de la aplicación de un Programa de Futsal en el desarrollo 
de la Aptitud Física de los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas 
del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 
2011. 
 
3.1.2. Objetivos específicos 
 
Evaluar el efecto de un Programa de Futsal sobre el desarrollo de la fuerza 
explosiva en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer 
ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
 
Evaluar el efecto de un Programa de Futsal sobre el desarrollo de la velocidad de 
desplazamiento en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del 
primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
 
Evaluar el efecto de un Programa de Futsal sobre el desarrollo de la flexibilidad 
pasiva en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer 
ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
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3.2. Sistema de hipótesis  
 
3.2.1. Hipótesis general 
 
La aplicación de un Programa de Futsal mejora significativamente el desarrollo de 
la Aptitud Física de los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del 
primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
 
3.2.2. Hipótesis específicas 
 
H1: La aplicación de un Programa de Futsal mejora significativamente el 
desarrollo de la fuerza explosiva en los alumnos de la especialidad de 
Ingeniería de Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y 
Humanidades de Los Olivos - 2011. 
 
H2: La aplicación de un Programa de Futsal mejora significativamente el 
desarrollo de la velocidad de desplazamiento en los alumnos de la 
especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer ciclo de la Universidad de 
Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
 
H3: La aplicación de un Programa de Futsal mejora significativamente el 
desarrollo de la flexibilidad pasiva en los alumnos de la especialidad de 
Ingeniería de Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y 
Humanidades de Los Olivos - 2011. 
   
3.3. Sistema de variables  
 
3.3.1. Variable independiente 
 
Programa de Futsal 
 
Definición conceptual: El plan estructurado del Fútbol Sala como “deporte 
colectivo, de asociación, con oponente, mínimo contacto y con móvil (balón) … se 
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practica en una pista de 40 m x 20 m … con la participación de dos equipos 
compuestos por 4 jugadores de campo y un portero …” (Chaves y Ramírez, 1998: 
17). 
 
Definición operacional: Es un programa organizado en los aspectos técnico, 
táctico, físico y psicológico, con el objetivo de desarrollar aptitudes físicas. 
 
Variable independiente Dimensiones Indicadores 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Programa de Futsal 
 
 
 
Preparación técnica 
Conducción 
Recepción 
Pase 
Remate 
Lanzamiento 
Desvío 
Atrape 
 
Preparación táctica 
Apoyo 
Desmarque 
Interceptación 
Marcaje 
 
 
 
Preparación física 
Fuerza explosiva 
Fuerza resistencia 
Velocidad de desplazamiento 
Flexibilidad pasiva 
Flexibilidad activa 
Resistencia aeróbica 
Resistencia anaeróbica 
Coordinación dinámica general 
Coordinación visomotriz 
 
Preparación psicológica 
Motivación 
Atención - concentración 
Autoconfianza 
Cohesión de equipo 
 
3.3.2. Variable dependiente 
 
Aptitud Física: 
 
Definición conceptual: Conjunto de atributos que una persona posee y que está 
relacionado con la capacidad del cuerpo humano para satisfacer las exigencias 
impuestas por el entorno y la vida cotidiana mediante la realización de actividades 
físicas normales con vigor y eficiencia, sin fatiga excesiva (Silva, 2002: 32). 
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Definición operacional: Es la medida de la capacidad física mediante un conjunto 
de pruebas para evaluar la fuerza explosiva, flexibilidad pasiva y velocidad de 
desplazamiento. 
 
Variable dependiente Dimensiones Indicadores 
 
 
 
 
 
 
 
 
Aptitud Física 
 
 
Fuerza explosiva
  
Prueba de salto horizontal a pies juntos 
- Posición de despegue. 
- Movimiento de balanceo de los brazos. 
- Longitud del salto. 
- Posición de la caída de los pies. 
- Distancia alcanzada. 
 
 
Flexibilidad pasiva 
Prueba de flexión profunda del tronco 
- Posición de la separación y flexión de las 
piernas. 
- Posición de la extensión de los brazos. 
- Centímetros que alcance el estudiante en 
la posición de flexión del tronco con la 
punta de los dedos. 
 
 
Velocidad de 
desplazamiento 
Prueba de carrera de 20 metros con salida 
de pie 
- Posición de partida alta. 
- Coordinación de los brazos y piernas 
durante la carrera. 
- Llegada de los participantes. 
- Tiempo de ejecución. 
 
3.3.3. Subvariables: extrañas e indicadores 
 
Variables extrañas Indicadores 
 
Ambientales 
 
Cambios de temperatura y hora 
Alimentación 
Condiciones materiales 
 
 
Sujetos investigados 
 
 
Edad 
Sexo 
El nivel universitario 
Las condiciones de vida 
La experiencia en el deporte 
Ligadas al tiempo Maduración 
Factores situacionales 
Mortalidad 
Aplicación de instrumentos 
 
 
Administración de tests o pruebas 
Cambio de instrumentos 
Efectos reactivos de las condiciones creadas 
 
 
Características personales del investigador 
Puntos de vista 
Mentalidad 
Inteligencia 
Conocimientos 
Agudeza en el análisis 
Rigor de trabajo 
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3.4. Tipos y métodos de investigaciones utilizados 
 
El enfoque de la investigación es de corte cuantitativo, pues se examinó los datos 
de manera numérica, es decir, se recogió y analizó en forma cuantitativa la 
variable de la presente investigación. 
 
 El nivel es explicativo pues “van más allá  de la descripción de conceptos o 
fenómenos o del establecimiento de relaciones entre conceptos; están dirigidos a 
responder a las causas de los eventos físicos o sociales” (Hernández y otros, 
2010: 83-84). 
 
Se empleó el Método Experimental ya que se refiere a un “estudio en el que se 
manipulan intencionalmente una o más variables independientes (supuestas 
causas-antecedentes), para analizar las consecuencias que la manipulación tiene 
sobre una o más variables dependientes (supuestos efectos-consecuentes), 
dentro de una situación de control para el investigador” (Hernández y otros, 2010: 
121).  
  
3.5. Diseño de investigación desarrollado  
 
El diseño de investigación es preexperimental con grupo único, con mediciones 
antes y después del experimento, no aleatorizados, por tanto, su validez interna es 
pequeña porque no hay control sobre las variables extrañas. Será aplicado a una 
situación real en la que no se podrá formar grupos aleatoriamente, pero se podrá 
manipular la variable experimental. 
  
Este tipo de diseños exigen que la secuencia de la aplicación del pretest, 
tratamiento y postest sea lo más cercana posible para evitar que las variables 
extrañas influyan en los resultados del postest (Campbell y Stanley, 1995: 95). 
 
La investigación se enmarcó en los lineamientos del diseño preexperimental, 
trabajando como procedimiento del diseño pre-prueba, post-prueba y grupo intacto 
en la investigación. 
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Tabla N° 1 
 
Desarrollo de la investigación 
 
Grupo Pre 
prueba 
Intervención de la 
variable 
independiente 
Post 
prueba 
Comparación 
G. E. 01 X 02 01   02 = D1 
 
Donde: 
 
G. E. = Es el grupo experimental que recibirán la acción de la variable 
independiente. 
 
01 = Es la prueba de entrada o pre - test (prueba de aptitud física), que 
desarrollarán los alumnos al ingresar al programa. 
  
X = Es la acción de la variable independiente o el Programa de Futsal.  
 
02 = Es la prueba de salida o post - test, la misma prueba aplicada en el pre-
test, que desarrollarán los alumnos al egresar del programa. 
 
D1 = Es la resultante después de establecer la diferencia de 01 (pre test) y 02 
(post test). 
 
3.6. Tratamiento experimental 
 
Sesión n° 1 
 
Objetivo físico: Coordinación visomotriz, flexibilidad pasiva, fuerza 
explosiva, fuerza resistencia, velocidad de 
desplazamiento, resistencia aeróbica y anaeróbica.  
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Objetivo técnico: Conducción, desvío, pase, recepción, lanzamiento, 
remate.  
Objetivo táctico:  Marcaje, interceptación, apoyo, desmarque. 
Objetivo psicológico: Atención - concentración, autoconfianza, motivación, 
cohesión de equipo. 
Fecha:    24 - 09 - 11. 
 
 
Procesos 
 
Actividades 
 
Organización y desarrollo 
 
Recursos 
 
Tiempo 
 
Inicial 
 
 
Ejercicios de 
coordinación 
visomotriz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ejercicios de 
flexibilidad pasiva 
 
Formamos grupos de iguales integrantes, cada grupo 
forma una columna y el primero en cada fila tiene un 
balón. Por tiempo:  
 
Variante: 
 
1. Llevamos el balón con la mano. 
2. Lanzamos hacia arriba y recepcionamos con la 
mano. 
3. Llevamos el balón con el pie. 
4. Lanzamos hacia arriba y tocamos el balón con 
la cabeza 
 
Formamos un cuadrado, triángulo o círculo.  
 
Variantes:  
 
1. Pase y recepción con la mano sin 
desplazamiento. 
2. Pase y control con el pie sin desplazamiento. 
3. Pase y recepción con la mano con 
desplazamiento.  
4. Pase y control con el pie con desplazamiento. 
5. Uno la lleva, si intercepta se salva y el pase es 
con el pie. 
 
Parados y en parejas: 
 
1. Nos colocamos frente a frente, apoyamos las 
manos sobre los hombros del compañero, 
extendemos una pierna hacia atrás; 
cambiamos de pierna. 
2. Nos colocamos frente a frente, nos cogemos 
de las manos, extendemos la pierna derecha 
hacia su lado derecho, cambiamos de pierna. 
3. Apoyamos una mano sobre el hombro del 
compañero, flexionamos la pierna derecha 
hacia atrás y con la mano derecha sostenemos 
la misma, cambiamos de pierna y mano. 
 
 
Balones de futsal. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Principal 
 
Juego de fuerza 
explosiva, 
lanzamiento, 
pase y atrape 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Organizamos dos equipos, utilizamos chalecos para 
diferenciar los equipos y es necesario un balón por 
juego. Sí hay arqueros. 
 
Cada equipo defiende una portería. Los jugadores se 
pasan el balón lanzándolo y cogiéndolo con las manos. 
Los jugadores no pueden arrebatar el balón de las 
manos del rival. Los cambios de posesión se producen 
cuando el balón cae al suelo. Los jugadores pueden 
llegar a dar cuatro o menos pasos con el balón antes de 
lanzárselo a un compañero o saltar y enviarlo al arco.  
 
Se consigue marcar gol saltando y lanzando el balón 
 
Balones de futsal. 
 
Chalecos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
65’ 
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Juego de pase, 
recepción, 
conducción y 
remate 
 
dentro de la portería del rival. 
 
Reglas: 
 
1. Cada partido dura 5 minutos, si antes de que 
termine el tiempo de juego un equipo anota 
dos goles se acabará el partido.  
2. Sí vale tiro de esquina.  
3. Los goles son de cualquier lado.  
4. El saque de meta lo saca el arquero.   
 
 
 
 
 
 
Final 
 
 
Ejercicios de 
fuerza-resistencia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Relajación  
 
Individual: 
 
1. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos (1 serie 
de 5 flexo-extensiones). 
2. Parados, un pie adelante y el otro atrás, 
extendemos los brazos hacia adelante, 
flexionamos las piernas hasta la altura de las 
rodillas y las extendemos (1 serie de 5 flexo-
extensiones), cambio de pierna (1 serie de 5 
flexo-extensiones). 
3. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos, damos 
un paso hacia adelante con las dos piernas y 
repetimos el movimiento anterior, damos un 
paso hacia atrás y repetimos el anterior 
movimiento (1 serie de 5 flexo-extensiones). 
 
Soltamos las piernas libremente. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10’ 
 
Sesión n° 2 
 
Objetivo físico: Velocidad de desplazamiento, coordinación dinámica 
general, flexibilidad pasiva y activa, fuerza resistencia, 
fuerza explosiva, resistencia aeróbica y anaeróbica. 
Objetivo técnico: Conducción, atrape, lanzamiento, pase, recepción, 
remate. 
Objetivo táctico:  Apoyo, desmarque, interceptación, marcaje. 
Objetivo psicológico: Motivación, autoconfianza, atención - concentración, 
cohesión de equipo. 
Fecha:    01 - 10 - 11. 
 
 
Procesos 
 
Actividades 
 
Organización y desarrollo 
 
Recursos 
 
Tiempo 
 
Inicial 
 
 
Resistencia 
aeróbica y 
ejercicios de 
flexibilidad activa 
 
 
Trotamos libremente por todo el terreno.  
 
Variantes:  
 
1. Elevamos una pierna y un brazo 
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Ejercicios de 
flexibilidad pasiva  
semiflexionados opuesto hacia adelante, 
elevamos la otra pierna y brazo 
semiflexionados, damos 10 pasos trotando y 
volvemos a repetir la secuencia. 
2. Dos pasos laterales a cada lado hacia 
adelante;  
3. Dos pasos laterales a cada lado hacia atrás;  
4. Tres pasos hacia adelante, flexión de una 
pierna hacia adelante, tres pasos hacia 
adelante, flexión de la otra pierna hacia 
adelante. 
5. Trote hacia atrás. 
6. Separamos los pies a la anchura del hombro, 
extendemos los brazos hacia adelante, 
flexionamos las piernas hasta la altura de las 
rodillas y las extendemos, damos 10 pasos 
trotando y volvemos a repetir la secuencia. 
 
Individual y parados: 
 
1. Separamos los pies el doble de la anchura de 
los hombros, flexionamos una pierna hacia su 
mismo lado, extendemos la otra pierna hacia 
su mismo lado y apoyamos el borde interno de 
ese pie al piso, colocamos las manos sobre la 
rodilla de la pierna flexionada; cambiamos de 
lado.  
2. Colocamos un pie adelante flexionado y el otro 
atrás extendido, apoyamos la planta de los 
pies al piso, colocamos las manos sobre la 
rodilla de la pierna flexionada; cambiamos de 
pierna. 
3. Colocamos el talón de una pierna hacia 
adelante y al piso y apoyamos las manos 
sobre la rodilla de la misma; cambiamos de 
pierna. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Principal 
 
Juego de 
velocidad de 
desplazamiento, 
conducción, pase 
y atrape. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Juego de pase, 
recepción, 
conducción y 
remate 
 
 
Organizamos dos equipos, utilizamos chalecos para 
diferenciar los equipos y es necesario un balón por 
juego. No hay arqueros. Las zonas de puntaje será 
cuando se pase las líneas de fondo. 
 
Un equipo coge el balón para comenzar el juego. Los 
compañeros de equipo se pasan el balón lanzándolo y 
cogiéndolo con la mano. El objetivo es desde un lugar 
donde no haya rivales dejar caer el balón al piso y 
llevarlo con el pie hasta la zona de puntaje. Un jugador 
puede dar cuatro o menos pasos cogiendo el balón antes 
de enviarlo a un compañero. El cambio de posesión se 
produce cuando un pase es interceptado por un miembro 
del equipo contrario, cuando un jugador da demasiados 
pasos con el balón en la mano o cuando el rival toca el 
balón con el pie cuando el poseedor avanza 
conduciendo. Los jugadores no pueden luchar para 
arrebatar el balón a un rival.  
 
Reglas: 
 
1. Cada partido dura 5 minutos, si antes de que 
termine el tiempo de juego un equipo anota 
dos goles se acabará el partido.  
2. Sí vale tiro de esquina.  
3. Los goles son de cualquier lado.  
4. El saque de meta lo saca el arquero.   
 
 
Balones de futsal. 
 
Chalecos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
65’ 
 
 
 
 
 
 
 
Final 
 
 
Ejercicios de 
fuerza-resistencia  
 
 
 
 
Individual: 
1. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
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Relajación 
altura de las rodillas y las extendemos, damos 
un paso hacia la izquierda con las dos piernas 
y repetimos el movimiento anterior, damos un 
paso hacia la derecha con las dos piernas y 
repetimos el anterior movimiento (1 serie de 6 
flexo-extensiones). 
2. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos, damos 
un paso hacia adelante con una pierna y 
repetimos el anterior movimiento, damos un 
paso hacia atrás con la pierna que fue 
adelantada y repetimos el movimiento anterior, 
damos un paso hacia adelante con la otra 
pierna y repetimos el movimiento anterior (1 
serie de 5 flexo-extensiones). 
3. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos, damos 
un paso hacia atrás con una pierna y 
repetimos el anterior movimiento, damos un 
paso hacia adelante con la pierna que fue 
atrasada y repetimos el movimiento anterior, 
damos un paso hacia atrás con la otra pierna y 
repetimos el movimiento anterior (1 serie de 5 
flexo-extensiones). 
 
Soltamos las piernas libremente 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10’ 
 
 
 
 
 
Sesión n° 3 
 
Objetivo físico: Flexibilidad pasiva, coordinación visomotriz, fuerza 
explosiva y resistencia, velocidad de desplazamiento, 
resistencia aeróbica y anaeróbica. 
Objetivo técnico:  Lanzamiento, conducción, recepción, pase. 
Objetivo táctico:  Desmarque, apoyo, interceptación, marcaje. 
Objetivo psicológico: Autoconfianza, motivación, atención - concentración, 
cohesión de equipo. 
Fecha:    15 - 10 - 11. 
 
 
Procesos 
 
Actividades 
 
Organización y desarrollo 
 
Recursos 
 
Tiempo 
 
Inicial 
 
 
Ejercicios de 
coordinación 
visomotriz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Formamos grupos de iguales integrantes, cada grupo 
con un balón, dos integrantes con balón a un lado y los 
demás al frente separados a una distancia corta, uno 
detrás de otro. Lo llevamos con la mano al ras del piso 
hacia el compañero del frente, le dejamos el balón, 
esperamos en ese lado para volver a salir y seguimos la 
secuencia.  
 
Variantes:  
 
1. Lo llevamos con el pie al ras del piso hacia el 
compañero del frente, le dejamos el balón, 
esperamos en ese lado para volver a salir y 
 
Balones de futsal. 
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Ejercicios de 
flexibilidad pasiva  
seguimos la secuencia.  
2. Lo pasamos con la mano al ras del piso hacia 
el compañero del frente, nos desplazamos al 
lugar donde pasamos y esperamos en ese 
lado para volver a salir, los del otro lado 
controlamos con la mano y seguimos la 
secuencia. 
3. Lo pasamos con el pie al ras del piso hacia el 
compañero del frente, nos desplazamos al 
lugar donde pasamos y esperamos en ese 
lado para volver a salir, los del otro lado 
controlamos con la mano y seguimos la 
secuencia. 
4. Lo pasamos con mano al ras del piso hacia el 
compañero del frente, nos desplazamos al 
lugar donde pasamos y esperamos en ese 
lado para volver a salir, los del otro lado 
recepcionamos con el pie y seguimos la 
secuencia. 
5. Lo pasamos con el pie al ras del piso hacia el 
compañero del frente, nos desplazamos al 
lugar donde pasamos y esperamos en ese 
lado para volver a salir, los del otro lado 
recepcionamos con el pie y seguimos la 
secuencia. 
 
Individual: 
 
1. Separamos los pies el doble de la anchura de 
los hombros, flexionamos las piernas y 
tocamos los tobillos. 
2. Parados, separamos los pies el doble de la 
anchura de los hombros, entrelazamos los 
dedos de las manos, extendemos los brazos 
hacia adelante. 
3. Separamos los pies el doble de la anchura de 
los hombros, flexionamos una pierna hacia su 
mismo lado, extendemos la otra pierna hacia 
su mismo lado y apoyamos el borde interno de 
ese pie al piso, colocamos las manos sobre la 
rodilla de la pierna flexionada; cambiamos de 
lado.  
4. Colocamos un pie adelante flexionado y el otro 
atrás extendido, apoyamos la planta de los 
pies al piso, colocamos las manos sobre la 
rodilla de la pierna flexionada; cambiamos de 
pierna. 
5. Colocamos el talón de una pierna hacia 
adelante y al piso y apoyamos las manos 
sobre la rodilla de la misma; cambiamos de 
pierna. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Principal 
 
Juego de fuerza 
explosiva, pase, 
atrape 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Juego de pase, 
recepción, 
 
Organizamos dos equipos, utilizamos chalecos para 
diferenciar los equipos y es necesario un balón por 
juego. No hay arqueros. Las zonas de puntaje serán 
detrás de las líneas de fondo. 
 
Un equipo coge el balón para comenzar el juego. Los 
compañeros de equipo se pasan el balón lanzándolo y 
cogiéndolo con las manos. El objetivo es cuando se pasa 
por elevación a un compañero que entra a la zona 
contraria y éste lo recepciona en el aire. Un jugador 
puede tener máximo 4 segundos el balón en la mano. El 
cambio de posesión se produce cuando un pase es 
interceptado por un miembro del equipo contrario, 
cuando el balón cae al suelo o un jugador mantuvo el 
balón más de 4 segundos. No se puede tocar al rival que 
tiene el balón. El defensor puede tocar el balón dentro de 
su zona  
 
Reglas: 
 
 
Balones de futsal. 
 
Chalecos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
65’ 
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conducción y 
remate 
 
1. Cada partido dura 5 minutos, si antes de que 
termine el tiempo de juego un equipo anota 
dos goles se acabará el partido.  
2. Sí vale tiro de esquina.  
3. Los goles son de cualquier lado.  
4. El saque de meta lo saca el arquero.   
 
 
Final 
 
 
 
 
 
Ejercicios de 
fuerza-resistencia  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Relajación 
 
Individual: 
1. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos (1 serie 
de 5 flexo-extensiones). 
2. Parados, un pie adelante y el otro atrás, 
extendemos los brazos hacia adelante, 
flexionamos las piernas hasta la altura de las 
rodillas y las extendemos (1 serie de 5 flexo-
extensiones), cambio de pierna (1 serie de 5 
flexo-extensiones). 
3. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos, damos 
un paso hacia adelante y atrás con las dos 
piernas, repetimos el movimiento anterior, 
damos un paso hacia la derecha e izquierda 
con las dos piernas, repetimos el movimiento 
anterior, damos un paso hacia atrás y adelante 
con las dos piernas, repetimos el movimiento 
anterior, damos un paso hacia la izquierda y 
derecha con las dos piernas, repetimos el 
movimiento anterior. 
 
Soltamos las piernas libremente. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10’ 
 
 
 
 
 
Sesión n° 4 
 
Objetivo físico: Velocidad de desplazamiento, fuerza resistencia y 
flexibilidad pasiva. 
Objetivo técnico: Recepción, lanzamiento, pase, atrape, remate, 
conducción.  
Objetivo táctico:  Interceptación, marcaje, desmarque, apoyo. 
Objetivo psicológico: Atención - concentración, autoconfianza, motivación, 
cohesión de equipo. 
Fecha :   22 - 10 - 11. 
 
 
Procesos 
 
Actividades 
 
Organización y desarrollo 
 
Recursos 
 
Tiempo 
 
Inicial 
 
 
Juego de 
velocidad de 
desplazamiento 
 
 
 
 
 
Los platos ayudan a delimitar el espacio donde el 
perseguidor puede desplazarse. Uno de los estudiantes 
es el perseguidor y se encuentra en el centro del terreno. 
Los demás estudiantes son los perseguidos y se 
encuentran en una de las líneas de banda. A la voz del 
profesor los perseguidos intentan llegar hasta la otra 
línea de banda sin ser tocados por el perseguidor que 
 
Platos 
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Ejercicios de 
flexibilidad pasiva  
puede tocar a más de uno de los perseguidos. Los 
tocados se convertirán en perseguidores. A la voz del 
profesor los perseguidos que no fueron tocados tendrán 
que volver a la línea de banda donde empezaron el 
juego sin ser tocados por los perseguidores y así 
seguirán hasta que todos sean tocados. Los perseguidos 
tienen 10 segundos para pasar el espacio donde el 
perseguidor puede desplazarse. 
 
Parados e individual: 
 
1. Separamos los pies, entrelazamos los dedos, 
extendemos los brazos hacia arriba y 
flexionamos la cadera hacia un lado; 
cambiamos de lado. 
2. Colocamos un pie adelante flexionado y el otro 
atrás extendido, apoyamos las plantas al piso, 
extendemos un brazo hacia adelante opuesto 
a la pierna adelantada y con la otra mano 
extendemos los dedos del brazo estirado; 
cambiamos de pie y brazo.  
 
 
 
 
 
 
15’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Principal 
 
Juegos de 
velocidad de 
desplazamiento, 
pase y atrape 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Juego de pase, 
recepción, 
conducción y 
remate 
 
 
Organizamos dos equipos, utilizamos chalecos para 
diferenciar los equipos y es necesario un balón por 
juego. No hay arqueros. Las zonas de puntaje será 
cuando se pase las líneas de fondo. 
 
Un equipo coge el balón para comenzar el juego. Los 
compañeros de equipo se pasan el balón lanzándolo y 
cogiéndolo con la mano. El objetivo es desde un lugar 
donde no haya rivales dejar caer el balón al piso y 
llevarlo con la mano hasta la zona de puntaje. Un jugador 
puede tener el balón en la mano máximo 4 segundos. El 
cambio de posesión se produce cuando un pase es 
interceptado por un miembro del equipo contrario o 
cuando el rival toca el balón con el pie cuando el 
poseedor avanza conduciendo. Los jugadores no pueden 
luchar para arrebatar el balón a un rival.  
 
Reglas: 
 
4. Cada partido dura 5 minutos, si antes de que 
termine el tiempo de juego un equipo anota dos 
goles se acabará el partido.  
5. Sí vale tiro de esquina.  
6. Los goles son de cualquier lado.  
7. El saque de meta lo saca el arquero.   
 
 
Balones de futsal. 
 
Chalecos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
65’ 
 
 
 
 
 
 
 
Final 
 
 
Ejercicios de 
fuerza-resistencia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Relajación 
 
Individual: 
 
1. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos (1 serie 
de 5 flexo-extensiones). 
2. Parados, un pie adelante y el otro atrás, 
extendemos los brazos hacia adelante, 
flexionamos las piernas hasta la altura de las 
rodillas y las extendemos (1 serie de 5 flexo-
extensiones), cambio de pierna (1 serie de 5 
flexo-extensiones). 
3. Parados, separamos los pies a la anchura del 
hombro, extendemos los brazos hacia 
adelante, flexionamos las piernas hasta la 
altura de las rodillas y las extendemos, damos 
un paso hacia adelante con las dos piernas y 
repetimos el movimiento anterior, damos un 
paso hacia atrás y repetimos el anterior 
movimiento (1 serie de 5 flexo-extensiones). 
 
Soltamos las piernas libremente. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10’ 
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3.7. Procedimiento 
 
A continuación se describe el protocolo que se llevo a cabo para la aplicación de 
las pruebas. 
 
Protocolo para la prueba de aptitud física de entrada 
 
El 17 de setiembre del 2011 se aplicó la prueba de aptitud física al grupo único 
conformado por 33 estudiantes: 3 del sexo femenino y 30 del sexo masculino. El 
procedimiento fue el siguiente: 
 
Se tuvo en cuenta que cada estudiante vista con ropa deportiva; previo al test se 
realizó el calentamiento consistente en trote con ejercicios de movilidad articular, 
juego de persecución y ejercicios de flexibilidad, luego se fueron a sacar los 
instrumentos de medición (cronómetro y cinta métrica) los cuales se les había 
indicado que tenían que traer en la clase anterior, se les entregó la ficha de 
prueba de aptitud, conformaron grupos de 2 personas, de los cuales uno era el 
controlador y el otro ejecutante, después se explicó y demostró la aplicación de las 
pruebas de aptitud física en el siguiente orden: en primer lugar se realizó la prueba 
de salto horizontal  a pies juntos, en segundo lugar se ejecutó la prueba de carrera 
de 20 metros con salida de pie y finalmente se llevó a cabo la prueba de flexión 
profunda del cuerpo. Se les proporcionó un tiempo considerable para el desarrollo 
y la toma de los datos en la ficha. Tuvieron dos intentos por cada prueba que 
fueron registrados en la ficha. Entregaron la ficha, conformaron varios equipos y 
jugaron varios partidos de futsal.   
 
Protocolo para la prueba de aptitud física de salida 
 
El 26 de noviembre del 2011 se aplicó la prueba de aptitud física al grupo único 
conformado por 32 estudiantes: 4 del sexo femenino y 28 del sexo masculino. El 
procedimiento fue el siguiente: 
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Se tuvo en cuenta que cada estudiante vista con ropa deportiva, previo al test se 
realizó el calentamiento consistente en juego de persecución y ejercicios de 
flexibilidad, luego se fueron a sacar los instrumentos de medición (cronómetro y 
cinta métrica) los cuales se les había indicado que tenían que traer en la clase 
anterior, se les entregó la ficha de prueba de aptitud, conformaron grupos de 2 
personas, de los cuales uno era el controlador y el otro ejecutante, después se 
explicó y demostró la aplicación de las pruebas de aptitud física en el siguiente 
orden: en primer lugar se realizó la prueba de salto horizontal a pies juntos, en 
segundo lugar se ejecutó la prueba de carrera de 20 metros con salida de pie y 
finalmente se llevó a cabo la prueba de flexión profunda del cuerpo. Se les 
proporcionó un tiempo considerable para el desarrollo y la toma de los datos en la 
ficha. Tuvieron dos intentos por cada prueba que fueron registrados en la ficha. 
Entregaron la ficha, conformaron varios equipos y jugaron varios partidos de 
futsal.   
 
3.8. Población y muestra  
 
3.8.1. Población 
 
La población estuvo conformada por 53 estudiantes, 34 del turno de la mañana y 
19 del turno de la noche del primer ciclo de la carrera de Ingeniería de Sistemas 
de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Lima - 2011. 
 
3.8.2. Muestra 
 
La muestra estuvo conformada por 34 adolescentes del turno mañana de 14 a 33 
años de un aula del primer ciclo de la carrera de Ingeniería de Sistemas de la 
Universidad de Ciencias y Humanidades de Lima - 2011. 
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Tabla N° 2 
 
Muestra del grupo experimental 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sexo  N° 
Mujeres   4 
Varones 30 
Total 34 
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SEGUNDA PARTE 
ASPECTOS PRÁCTICOS 
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CAPÍTULO IV: DE LOS INSTRUMENTOS DE INVESTIGACIÓN Y 
RESULTADOS 
 
4.1. Selección y validación del instrumento 
 
4.1.1. Selección del instrumento 
 
Evaluación de la variable aptitud física 
 
Para evaluar la variable aptitud física se ha empleado  tres sub - pruebas: 
 
4.1.1.1. Fuerza - explosiva 
 
Salto horizontal a pies juntos 
 
Se colocan de pie detrás de la línea de salto y de frente a la dirección del impulso, 
cadera y piernas extendidas y los pies juntos o ligeramente separados. A la voz 
del controlador, los estudiantes flexionarán el tronco y piernas, pudiendo 
balancear los brazos para realizar, posteriormente un movimiento explosivo de 
salto hacia adelante. La caída debe ser equilibrada, no permitiéndose ningún 
apoyo posterior con las manos. Se anotará el número de centímetros avanzados, 
entre la línea de salto y el borde más cercano a esta, midiendo con el centímetro 
desde la huella más retrasada tras la caída con la ayuda del palo de madera y la 
tiza. 
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Figura N° 1 
 
Prueba de salto horizontal a pies juntos 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.1.1.2. Velocidad de desplazamiento 
 
Carrera de 20 metros con salida de pie 
 
Se colocan de pie o de salida alta detrás de la línea de salida. Cuando el profesor 
dice listos tienen que estar atentos; luego, cuando el profesor toca el silbato 
saldrán corriendo, deberán recorrer la distancia de 20 metros en el menor tiempo 
posible, hasta sobrepasar la línea de llegada. Los alumnos que están controlando 
el tiempo medirán el tiempo empleado en recorrer la distancia de 20 metros 
existente entre el sonido del silbato hasta cruzar la línea de 20 metros. Se anotará 
el tiempo que registre el cronómetro. 
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Figura N° 2 
 
Prueba de carrera de 20 metros con salida de pie 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.1.1.3. Flexibilidad pasiva 
 
Flexión profunda del cuerpo 
 
Se colocan de pie en la línea. Los talones deben estar pegados a la línea de inicio. 
Deberán separar y flexionar las piernas e ir introduciendo el cuerpo lentamente 
entre las mismas. Los brazos y las manos estarán completamente extendidos y 
direccionados hacia atrás para poder llegar lo más lejos posible con las manos 
que se encontrarán entrelazadas excepto los dedos índices que estarán juntos y 
extendidos; no se permitirá levantar la planta de los pies del suelo durante la 
ejecución; no se debe realizar movimientos bruscos ni de rebote, y el resultado 
será la mayor distancia en mover el palo con la ayuda del controlador con los 
dedos índices. Se anotará los centímetros avanzados. 
 
 
 
 
 
 
 
20 metros 
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Figura N° 3 
 
Prueba de flexión profunda del cuerpo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.1.2. Validez del instrumento 
 
El proceso de validación de la matriz de consistencia utilizada en esta 
investigación estuvo a cargo de los docentes de la Universidad Nacional de 
Educación. 
 
Se define la validación de los instrumentos como la determinación de la capacidad 
de las pruebas para medir las cualidades para los cuales fueron construidos. Por 
la razón señalada se ha recurrido a la evaluación de juicio de expertos. 
 
Validez de contenido: 
 
Juicio de experto 
 
Para la evaluación de juicio de expertos se ha recurrido a la opinión de docentes 
de amplia experiencia del área de investigación y de la especialidad, quienes 
determinaron la consideración y existencia de una estrecha relación entre los 
criterios, objetivos de estudio y los ítems constitutivos de los instrumentos de 
recopilación de la información. 
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La opinión de los expertos se muestra en el cuadro adjunto: 
 
Tabla N° 3 
 
Juicio de expertos 
 
Indicadores Jueces Acuerdos 
Juez 1 Juez 2 Juez 3 
Claridad 81 80 80 80 (muy bueno) 
Objetividad 88 80 80 83 (excelente) 
Actualidad 88 95 80 88 (excelente) 
Organización 85 95 80 87 (excelente) 
Suficiencia 86 80 80 82 (excelente) 
Intencionalidad 88 80 80 83 (excelente) 
Consistencia 90 95 80 88 (excelente) 
Coherencia 95 95 80 90 (excelente) 
Metodología 95 95 80 90 (excelente) 
Promedio 86 (excelente) 
 
Los valores resultantes, después de tabular la calificación emitida por los expertos, 
se ha determinado según el siguiente cuadro: 
 
Tabla N° 4 
 
Valores de los niveles de validez 
 
Valores Niveles de validez 
81 - 100 Excelente 
61 - 80 Muy bueno 
41 - 60 Bueno 
21 - 40 Regular 
1 - 20 Deficiente 
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El puntaje promedio alcanzado fue 86% (excelente) en forma global en las dos 
variables en estudio y por cada indicador alcanzan puntajes que superan el 70%; 
en consecuencia, los ítems del instrumento son válidos. 
 
4.2. Descripción de otras técnicas de recolección de datos 
 
En la presente investigación se empleó la técnica de la observación directa y 
sistemática, que consistió en tomar datos y registrarlos en una ficha de 
observación. 
 
Del mismo modo, se empleó la técnica del análisis documental, entre ellas, el 
análisis de la malla curricular y las normas académicas vigentes, análisis del 
sílabo, análisis de la base de datos de estudiantes y la respectiva ficha personal 
para establecer la línea basal antes de la experiencia.  
 
4.3. Tratamiento estadístico e interpretación de los resultados  
 
Los datos consignados fueron ingresados previa codificación en el programa 
SPSS versión 20 para el tratamiento estadístico respectivo y fueron resumidos en 
tablas y gráficos. 
 
Para el análisis e interpretación de los resultados se empleó la estadística 
descriptiva, se procedió con el análisis de frecuencias y porcentajes en las 
variables cualitativas y de medias en el caso de las variables numéricas. 
 
Para la comprobación de las hipótesis se aplicó la prueba estadística no 
paramétrica T de Wilcoxon, con un nivel de significación al 5%, mediante el cual 
se determinó la relación causa y efecto entre las variables en estudio en grupo 
único. 
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4.4. Técnicas estadísticas para el análisis e interpretación de los resultados 
 
En el siguiente cuadro se muestra el resumen de las pruebas realizadas, antes y 
después de la aplicación del Programa de Fútsal.  
 
Tabla N° 5 
 
Datos recopilados 
 
N° 
FLEXIÓN PROFUNDA DEL 
CUERPO 
SALTO HORIZONTAL A PIES 
JUNTOS 
CARRERA DE 20 METROS 
CON SALIDA DE PIE 
PRUEBA DE 
ENTRADA 
PRUEBA DE 
SALIDA 
PRUEBA DE 
ENTRADA 
PRUEBA DE 
SALIDA 
PRUEBA DE 
ENTRADA 
PRUEBA DE 
SALIDA 
1 36 15 1.04 1.02   04"36 
2 12 19 1.45 1.73 03"62 03"77 
3 25 26 1.19 1.31 03"47 04"03 
4 9 26 1.59 1.70 04"00 05"49 
5 17 19 1.10 1.30 03"00 03"00 
6 17 19 1.54 1.56 03"29 03"39 
7 27 52 1.41 1.74 03"35 02"42 
8 17 20 1.90 1.75 02"94 02"32 
9 17   1.90   03"50   
10 25 28 1.77 1.68 03"43 03"32 
11 35 26 1.37 1.28   04"18 
12 20 25 1.61 1.50 03"63 03"76 
13 26 28 1.38 1.52 03"86 03"31 
14 30 23 1.70 1.68 03"75 03"52 
15 20   1.21 1.88 03"44 05"16 
16 20 28 1.72 1.55 03"30 03"31 
17 7 10 83 94 04"41 04"38 
18   13   72   07"17 
19 29 27 1.35 1.45 04"91 06"78 
20 22 25 1.66 1.50 03"75 03"05 
21 27 29 1.40 1.74 04"14 06"00 
22 50 25 1.34 1.50     
23 19   1.48   02"32   
24 17 25 1.82 1.95 03"51 03"40 
25 25 40 1.95 1.70 03"55 03"24 
26 22 22 1.54 1.70 03"37 03"53 
27 21 21 1.68 1.75 03"43 02"42 
28 8 5 83 95 04"10 03"87 
29 17 15 1.77 1.68 03"60 03"76 
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La verificación de la hipótesis general de la investigación se realiza a través de la 
verificación de las hipótesis específicas. 
 
Objetivo específico 1: 
 
Evaluar el efecto de un Programa de Futsal sobre el desarrollo de la fuerza 
explosiva en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer 
ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
  
Comprobación de la hipótesis específica: 
 
Hipótesis estadística 
 
Hipótesis alterna (Ha): La aplicación de un Programa de Futsal mejora 
significativamente el desarrollo de la fuerza explosiva mediante la prueba de salto 
horizontal a pies juntos en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de 
Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los 
Olivos - 2011. 
 
Hipótesis Nula (Ho): La aplicación de un Programa de Futsal no mejora 
significativamente el desarrollo de la fuerza explosiva mediante la prueba de salto 
horizontal a pies juntos en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de 
Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los 
Olivos - 2011. 
 
Nivel de significación: 5%  
 
Estadístico de prueba: T de Wilcoxon 
30 16 14 62 83 03"75 05"40 
31 14 17 1.60 1.66 03"64 03"98 
32 20 40 1.60 1.60 02"29 03"15 
33 48 38 1.25 1.29   03"91 
34 16 18 1.65 1.91 03"95 03"50 
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Tabla N° 6 
 
Comparación de resultados de salto horizontal a pies juntos 
 
Aplicando la prueba no paramétrica T de Wilcoxon 
 
Figura N° 4 
 
Resultado del salto horizontal a pies juntos 
 
 
 
 
 
 
1.4
1.42
1.44
1.46
1.48
1.5
1.52
1.54
ENTRADA SALIDA
1.45
1.53
M
ED
IA
SALTO HORIZONTAL A PIES JUNTOS
VARIABLE MEDICIÓN N Media D.Standar Z p 
              
SALTO ENTRADA 
 
1,45 0,32 
  HORIZONTAL 
 
31 
  
2,39 0,02 
 
SALIDA 
 
1,53 0,29 
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Decisión: 
 
Como p<0.05,  
Se rechaza la Ho. 
 
Conclusión: Existe evidencia de que la aplicación de un Programa de Futsal 
mejora significativamente el desarrollo de la fuerza explosiva mediante la prueba 
de salto horizontal a pies juntos en los alumnos del grupo experimental en la 
prueba de salida con respecto a la prueba de entrada siendo las diferencias 
estadísticamente significativas. Los puntajes de las medias en las pruebas son: 
entrada 1,45 y de salida es 1,53. 
 
Objetivo específico 2: 
 
Evaluar el efecto de un Programa de Futsal sobre el desarrollo de la velocidad de 
desplazamiento en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del 
primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
  
Comprobación de la hipótesis específica: 
 
Hipótesis estadística 
 
Hipótesis alterna (Ha): La aplicación de un Programa de Futsal mejora 
significativamente el desarrollo de la velocidad de desplazamiento mediante la 
prueba de carrera de 20 metros con salida de pie en los alumnos de la 
especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer ciclo de la Universidad de 
Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
 
Hipótesis Nula (Ho): La aplicación de un Programa de Futsal no mejora 
significativamente el desarrollo de la velocidad de desplazamiento mediante la 
prueba de carrera de 20 metros con salida de pie en los alumnos de la 
especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer ciclo de la Universidad de 
Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
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Nivel de significación: 5%  
 
Estadístico de prueba: T de Wilcoxon 
 
Tabla N° 7  
 
Comparación de resultados de carrera de 20 metros con salida de pie 
 
VARIABLE MEDICIÓN N Media D.Standar Z p 
              
CARRERA ENTRADA 
 
3"61 0"49 
  DE 20 
 
27 
  
1,32 0,19 
METROS SALIDA 
 
3"82 1"09 
                
Aplicando la prueba no paramétrica T de Wilcoxon 
 
Figura N° 5 
 
Resultado de la carrera de 20 metros con salida de pie 
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Decisión: 
 
Como p>0.05,  
No se rechaza la Ho. 
 
Conclusión: No existe evidencia de que la aplicación de un Programa de Futsal 
mejora significativamente el desarrollo de la velocidad de desplazamiento 
mediante la prueba de carrera de 20 metros con salida de pie de los alumnos en el 
grupo experimental; en la prueba de salida, con respecto a la prueba de entrada, 
se observa que existe una mínima diferencia favorable donde la media es 3”61 en 
la prueba de entrada y 3”82 en la prueba de salida; sin embargo, las diferencias 
estadísticamente no son significativas. 
 
Objetivo específico 3: 
 
Evaluar el efecto de un Programa de Futsal sobre el desarrollo de la flexibilidad 
pasiva en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de Sistemas del primer 
ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los Olivos - 2011. 
  
Comprobación de la hipótesis específica: 
 
Hipótesis estadística 
 
Hipótesis alterna (Ha): La aplicación de un Programa de Futsal mejora 
significativamente el desarrollo de la flexibilidad pasiva mediante la prueba de 
flexión profunda del cuerpo en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de 
Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los 
Olivos - 2011. 
 
Hipótesis Nula (Ho): La aplicación de un Programa de Futsal no mejora 
significativamente el desarrollo de la flexibilidad pasiva mediante la prueba de 
flexión profunda del cuerpo en los alumnos de la especialidad de Ingeniería de 
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Sistemas del primer ciclo de la Universidad de Ciencias y Humanidades de Los 
Olivos - 2011. 
 
Nivel de significación: 5%  
 
Estadístico de prueba: T de Wilcoxon 
 
Tabla N° 8  
 
Comparación de resultados de flexión profunda del cuerpo 
 
VARIABLE MEDICIÓN n Media D.Standar Z p 
              
FLEXIÓN ENTRADA 
 
22,15 1,02 
  PROFUNDA 
 
29 
  
1,97 0,04 
 
SALIDA 
 
23,81 2,15 
                
 
Aplicando la prueba no paramétrica T de Wilcoxon 
 
Figura N° 6 
 
Resultado de la flexión profunda del cuerpo 
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ENTRADA SALIDA
22.15
23.81
M
ED
IA
FLEXIÓN PROFUNDA
116 
 
Decisión: 
 
Como p<0.05,  
Se rechaza la Ho. 
 
Conclusión: Existe evidencia de que la aplicación de un Programa de Futsal 
mejora significativamente el desarrollo de la flexibilidad pasiva mediante la prueba 
de flexión profunda del tronco en los alumnos del grupo experimental en la prueba 
de salida con respecto a la prueba de entrada, siendo las diferencias 
estadísticamente significativas. Los puntajes de las medias en las pruebas son: 
entrada 22,15 y de salida es 23,81. 
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Discusión de resultados 
 
En la presente investigación se ha realizado una intervención experimental  
basada en la aplicación de un Programa de Futsal para evaluar el desarrollo de la 
aptitud física de los alumnos en el grupo experimental, los resultados han sido 
altamente satisfactorios; en forma global, se ha observado una mejora significativa 
en el desarrollo de la aptitud física en la prueba de salida con respecto a la prueba 
de entrada. 
 
El programa de Futsal propuesto ha comprendido una serie de sesiones de clases 
prácticas centradas en el modelo integral, las cuales contribuyeron en la obtención 
de buenos resultados de acuerdo a lo esperado en el desarrollo de la aptitud física 
a nivel universitario; en este contexto, los estudiantes pudieron utilizar una gama 
de estrategias didácticas para el aprendizaje del futsal en el desarrollo de su 
aptitud física, entre ellas se realizaron ejercicios y juegos referidos al futsal 
adaptados en función al grupo de estudios de la carrera profesional de Ingeniería 
de Sistemas de la Universidad de Ciencias y Humanidades, desarrollándose en la 
intervención experimental las potencialidades de este plan estructurado como 
deporte colectivo donde las actividades y situaciones de enseñanza brindaron 
oportunidades de aprendizaje tanto individuales, grupales y colaborativas en 
función del juego del equipo. 
 
Y como resultado de su aplicación en los estudiantes se ha logrado alcanzar 
resultados altamente satisfactorios en lo referente a las capacidades físicas, 
proporcionándole ampliar su agilidad mental en la toma de decisiones, ya que es 
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mucho más rápido que otros deportes, pues se juega en un espacio reducido, 
donde el continuo cambio de posición, postura y movilidad hace del practicante 
una persona que va ganando en capacidades físicas, técnicas, tácticas y 
mentales, pues dominar un balón con las extremidades más torpes del organismo 
y a su vez dar respuesta a un compañero de equipo y contrarrestar las 
intervenciones del contrario hace que el jugador asuma responsabilidades ante el 
colectivo que lo llevan a lograr una compenetración de solidaridad y colectivismo 
para la victoria del equipo; en conclusión, en forma global se evidencia que la 
aplicación de un Programa de Futsal mejora significativamente el desarrollo de la 
aptitud física en los alumnos del grupo experimental en la prueba de salida con 
respecto a la prueba de entrada y las diferencias han sido estadísticamente 
significativas. 
 
De esta manera también se logró trabajar valores positivos de la personalidad, 
pues la interacción masiva en la práctica del futsal ha dado la posibilidad a 
muchos estudiantes de comunicarse y conocer mejor a sus compañeros con la 
finalidad de fortalecer sus relaciones sociales. 
 
En lo referente a la fuerza explosiva de los resultados de salto horizontal a pies 
juntos se ha logrado una mejora significativa en la prueba de salida con respecto a 
la prueba de entrada; esta mejora se evidenció en la mayor distancia en la 
longitud del salto y caída de los pies respectiva antecedido a la posición inicial y el 
movimiento de los brazos.   
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Respecto a la velocidad de desplazamiento en la prueba de carrera de 20 metros 
con salida de pie, se controló la posición de partida alta y la llegada de los 
participantes y en los resultados se ha observado una variación mínima en el 
tiempo, en consecuencia las diferencias entre la prueba de entrada y salida no son 
estadísticamente significativas; entre las razones que se atribuyen a estos 
resultados no esperados podría ser que probablemente no se registraron bien los 
datos originado por una manipulación inadecuada del cronómetro para el control 
del tiempo por parte del controlador, del mismo, podría atribuirse a las condiciones 
del ambiente físico de la losa deportiva o también la necesidad de una mayor 
frecuencia en la práctica de esta prueba. 
 
Con respecto a la flexibilidad pasiva en la prueba de flexión  profunda del cuerpo, 
se evidenció una mejora significativa expresada en la distancia en centímetros que 
alcanzó el estudiante en la posición de flexión del tronco, piernas y extensión de 
los brazos con la punta de los dedos; estos resultados son coherentes con los 
esperados, ya que en el programa se exige que se trabaje la flexibilidad pasiva de 
las piernas, brazos y tronco. Las observaciones y controles en los ejercicios y 
juegos realizados por los estudiantes nos dieron la posibilidad de focalizar mejor 
los errores. De esta manera individualizamos el trabajo partiendo de los errores 
cometidos. 
 
El fútbol sala es un deporte joven que a simple vista es una variante más del 
fútbol, pero cuando profundizamos nos damos cuenta que es un juego que toma 
variantes de algunos deportes y esto hace que sea más dinámico y divertido. 
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En nuestra universidad, este deporte es uno de los más participativos y populares, 
pues se practica de manera masiva entre los jóvenes. La práctica de este deporte 
en la Universidad de Ciencias y Humanidades (UCH) parte del surgimiento de que 
en este centro universitario en el año 2010, se proyectó y se ofertó esta disciplina, 
la cual fue adquiriendo gran aceptación.  
 
La vida de los estudiantes se encuentra ligada a la familia, pero en esta etapa se 
manifiestan síntomas de socialización y búsqueda de la independencia, mas en un 
espacio fundamental como lo es la universidad, en donde se da un salto superior 
en la conducta y comienza a formarse de manera individual, por lo que la práctica 
de deportes colectivos se encuentra como una de las vías fundamentales para  
fortalecer el desarrollo de la aptitud física.  
 
Normalmente, la práctica de ejercicios físicos de forma moderada, consciente y 
planificada proporciona ventajas a la persona que los practica, el caso del fútbol 
sala no está ajeno a ello, pues muchos estudiantes de la universidad coinciden en 
que la práctica les ha brindado posibilidades de desarrollar su aptitud física, 
aumentándose así la práctica por la actividad física y el deporte.  
 
La práctica masiva en las clases que se desarrollaron en el turno de la mañana 
constaban en calentamientos con y sin balón, en otras oportunidades se 
ejecutaban juegos de persecución, luego se realizaron estiramientos, después se 
desarrollaron ejercicios físico - técnicos, seguidamente se efectuaron juegos físico 
- técnico - tácticos y psicológicos, a continuación se ejecutaba los partidos en 
donde los estudiantes conformaban los equipos por afinidad y por el simple placer 
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de divertirse, pasarla bien y aprender; finalmente se realizaban ejercicios de 
fuerza - resistencia de piernas en forma individual. Las ventajas fueron muchas, 
pues la mayoría de los estudiantes se involucraron en la participación por iniciativa 
propia, demostrando además el incentivo y la preocupación social.  
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Conclusiones 
 
Vamos a presentar las principales conclusiones que se desprenden como 
consecuencia de los resultados y la discusión e integración metodológica de 
nuestro estudio, partiendo de cada uno de los objetivos que nos hemos planteado 
en el presente trabajo de investigación. 
 
Existe evidencia de que la aplicación de un Programa de Futsal mejora 
significativamente el desarrollo de la Aptitud Física de los alumnos en el grupo 
experimental en la prueba de salida con respecto a la prueba de entrada; 
estadísticamente, las diferencias son significativas. 
 
Existe evidencia de que la aplicación de un Programa de Futsal mejora 
significativamente el desarrollo de la  fuerza explosiva mediante la prueba de salto 
horizontal a pies juntos de los alumnos en el grupo experimental en la prueba de 
salida con respecto a la prueba de entrada, siendo las diferencias 
estadísticamente significativas. 
 
No existe evidencia de que la aplicación de un Programa de Futsal mejora 
significativamente el desarrollo de la velocidad de desplazamiento mediante la 
prueba de carrera de 20 metros con salida de pie de los alumnos en el grupo 
experimental en la prueba de salida con respecto a la prueba de entrada, se 
observa que existe una mínima diferencia favorable donde la media es 3”61 en la 
prueba de entrada y 3”82 en la prueba de salida, sin embargo las diferencias 
estadísticamente no son significativas. 
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Existe evidencia de que la aplicación de un Programa de Futsal mejora 
significativamente el desarrollo de la flexibilidad pasiva mediante la prueba de 
flexión profunda del cuerpo de los alumnos en el grupo experimental en la prueba 
de salida con respecto a la prueba de entrada, siendo las diferencias 
estadísticamente significativas.  
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Recomendaciones 
 
Del análisis de los resultados de la presente investigación, surgen algunas 
recomendaciones que creemos pertinente formular: 
 
A las autoridades de la Universidad de Ciencias y Humanidades, sugerir que 
conforme un equipo de especialistas que trabajen en la elaboración de los sílabos, 
con la finalidad de establecer programas coherentes para que los profesores de 
Educación Física trabajen con metodologías apropiadas a nuestra realidad para el 
bienestar físico - deportivo. 
 
A las empresas privadas vinculadas en alguna forma con la actividad física y el 
deporte, que establezcan un fondo económico que sirva para la investigación y 
adquisición de materiales e instrumentos a utilizar en la ejecución de estudios a 
nivel regional y nacional.  
 
A los profesores de educación física, se sugiere continuar realizando 
investigaciones y estudios referentes a la variable fútbol sala, relacionándola con 
otras variables. 
 
A los estudiantes de educación física, se propone fomentar talleres, charlas y 
programas de reflexión y optimización acerca de la aptitud física y su importancia 
en el desarrollo del estudiante de las instituciones de educación superior, pues se 
precisa profundizar el conocimiento con la finalidad de optimizar y conocerla 
mejor. 
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FACULTAD DE CIENCIAS E INGENIERÍA 
E. A. P. INGENIERÍA DE SISTEMAS 
 
I. DATOS GENERALES 
 
ASIGNATURA   : Actividad A - Educación Física 
CÓDIGO    :  ISI1106 
CONDICIÓN   : Obligatorio 
PRE-REQUISITO  : Ninguno 
CICLO     : I 
CRÉDITOS   : 01 
SEMESTRE ACADÉMICO : 2011-II 
HORAS  SEMANALES : Práctica: 02 horas 
 
II. SUMILLA 
 
La asignatura forma parte del área de formación general, es de carácter 
eminentemente práctico con fundamentos teóricos, contribuye a la 
formación integral y busca promover en los estudiantes la conciencia de 
los beneficios de la práctica regular y sistemática de actividades físico - 
deportivas. 
 
Los contenidos se desarrollan mediante jornadas colectivas de 
fundamentos físicos, psicológicos, técnicos y tácticos de los deportes 
colectivos con la finalidad de brindar al estudiante las herramientas 
necesarias para tener un estilo de vida saludable. 
 
III. OBJETIVOS  
 
A. GENERALES 
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 Interiorizar una actitud favorable hacia el esfuerzo físico y la práctica 
sistemática del deporte que le permita cuidar su salud y condición 
física. 
 
B. ESPECÍFICOS  
 
 Verificar el nivel de la propia aptitud física y conocer los medios y 
métodos para favorecer su desarrollo. 
 Incrementar el nivel de la condición física, a partir de la participación en 
las actividades físicas, ejercicios físicos, deportes y juegos. 
 Aplicar los fundamentos físicos, técnicos, tácticos y psicológicos más 
elementales en la práctica deportiva. 
 
IV. CONTENIDOS PROGRAMÁTICOS 
   
UNIDADES SEMANA CONTENIDO 
UNIDAD I: 
EDUCACIÓN 
FÍSICA 
PRIMERA Introducción. Información básica. 
SEGUNDA Acondicionamiento físico. 
TERCERA Pruebas de aptitud física (entrada). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
UNIDAD II: 
CUARTA 
Coordinación viso - motriz, flexibilidad 
pasiva, fuerza explosiva y resistencia, 
velocidad de desplazamiento, resistencia 
aeróbica y anaeróbica.  
Conducción, desvío, pase, recepción, 
lanzamiento y remate.  
Marcaje, interceptación, apoyo y 
desmarque. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
139 
 
UNIDADES SEMANA CONTENIDO 
FUTSAL 
QUINTA 
Velocidad de desplazamiento, 
coordinación dinámica general, flexibilidad 
pasiva, fuerza resistencia, fuerza 
explosiva, resistencia aeróbica y 
anaeróbica 
Conducción, atrape, lanzamiento, pase, 
recepción y remate 
Apoyo, desmarque, interceptación y 
marcaje 
Motivación, autoconfianza y atención - 
concentración. 
SEXTA 
Flexibilidad pasiva, coordinación 
visomotriz, fuerza explosiva y resistencia, 
velocidad de desplazamiento, resistencia 
aeróbica y anaeróbica 
Lanzamiento, conducción, recepción y 
pase 
Desmarque, apoyo, interceptación y 
marcaje 
Autoconfianza, motivación y atención - 
concentración 
SÉPTIMA 
Velocidad de desplazamiento y flexibilidad 
pasiva. 
Recepción, lanzamiento, pase, atrape, 
remate y conducción.  
Interceptación, marcaje, desmarque y 
apoyo 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación 
 OCTAVA Pruebas de aptitud física (salida). 
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UNIDADES SEMANA CONTENIDO 
 
 
 
 
 
 
UNIDAD III: 
VOLEIBOL 
NOVENA 
Fuerza explosiva, flexibilidad activa y 
velocidad de desplazamiento. 
Antebrazo y remate. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
DECIMA 
Fuerza explosiva y resistencia, flexibilidad 
activa, y velocidad de desplazamiento. 
Voleo y saque. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
UNDÉCIMA 
Fuerza explosiva y resistencia, flexibilidad 
activa, y velocidad de desplazamiento. 
Antebrazo y bloqueo. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
 
 
 
 
 
 
 
 
UNIDAD V: 
BALONCESTO - 
BALONMANO 
DUODÉCIMA 
Fuerza explosiva y resistencia, resistencia 
aeróbica y anaeróbica, flexibilidad activa, 
y velocidad de desplazamiento. 
Pase, dribling y lanzamiento. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
DÉCIMO 
TERCERA 
Fuerza explosiva y resistencia, resistencia 
anaeróbica, flexibilidad activa, y velocidad 
de desplazamiento. 
Pase, dribling y lanzamiento. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
141 
 
UNIDADES SEMANA CONTENIDO 
DÉCIMO 
CUARTA 
Fuerza explosiva y resistencia, resistencia 
aeróbica, flexibilidad activa y velocidad de 
desplazamiento. 
Pase, dribling y lanzamiento. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
DÉCIMO 
QUINTA 
Fuerza explosiva y resistencia, resistencia 
aeróbica y anaeróbica y flexibilidad activa. 
Pase, dribling y lanzamiento. 
Atención - concentración, autoconfianza y 
motivación. 
 
V. METODOLOGÍA 
 
Se emplearán métodos directivos o inductivos tales como el mando 
directo y la asignación de tareas, así como métodos no directivos o 
deductivos tales como el descubrimiento guiado y la resolución de 
problemas, procurando la prevalencia de los últimos. 
  
VI. EVALUACIÓN 
 
El sistema de evaluación contempla los siguientes puntos: 
 
 La calificación es en escala vigesimal, de cero (0) a veinte (20). 
 La nota mínima aprobatoria es 11. 
 La evaluación comprende los siguientes aspectos: 
 
I PARTE II PARTE 
 Actitud y participación en clase  Actitud y participación en clase 
 Prueba de aptitud física 
 
 La nota de la I y II parte; es igual al promedio de todas las actitudes y 
participaciones en clase y las pruebas de aptitud física. 
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RUBRO DETALLE SEMANA N° 
I Parte Actitud y participación en clase Todas 
Prueba de aptitud física 8va 
II Parte Actitud y participación en clase Todas 
 
 La Nota Final del curso se obtiene: 
 
NF=Promedio de la I parte + Promedio de la II parte 
                                                           2 
 
VII. MATERIALES Y EQUIPOS  
 
Para el desarrollo del curso se utilizarán los siguientes materiales: 
 
 Balones de fútbol sala. 
 Balones de voleibol. 
 Balones de baloncesto. 
 Balones de balonmano. 
 Multimedia. 
 Platos.  
 Chalecos. 
 Cronómetros. 
 Cinta métrica. 
 Tiza. 
 Palo de madera. 
 
VIII. BIBLIOGRAFÍA 
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Colombia: Kinesis.   
 Sánchez M. (2002). La preparación psicológica del deportista. 1ra 
edición. Colombia: Kinesis.    
 Grupo de Estudios Kinesis. (2003). Actividad física y salud para la vida. 
1ra edición. Colombia: Kinesis. 
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tecnico-tácticos. Colombia: kinesis. 
 Baratti A. y Casali E. (2010). Balonmano. Colombia: kinesis. 
 
 
 
 
RELACIÓN DE ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE INGENIERÍA DE SISTEMAS - 2011 
 
Nº Carrera Código Alumno fecha Nac. Género Turno Edad 
1 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210059 AYALA HUAMANI BETSABE BRILLITT 29/04/1996 M MAÑANA 15 
2 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210003 BENITES QUIROZ NICOLÁS ALBERTO 21/10/1989 M MAÑANA 32 
3 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210004 CABRERA GUEVARA JOSEPH FERNANDO 20/03/1994 M MAÑANA 17 
4 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210006 CARRIÓN SÁNCHEZ HARNOLD JAIME 10/12/1992 M MAÑANA 19 
5 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210007 CHAVEZ ALANYA JONATHAN VICTOR 31/05/1993 M MAÑANA 18 
6 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210063 CHAVEZ MUÑOZ BRAK DIEGO 25/11/1992 M MAÑANA 19 
7 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210051 CISNEROS SAMANIEGO KRISTOFFER FLORENCIO 13/04/1994 M MAÑANA 17 
8 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210052 CRIOLLO BENDEZÚ EDDY ALEXANDER 26/04/1993 M MAÑANA 18 
9 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210009 DÍAZ MEJÍA ELVIN RICHARD 27/04/1998 M MAÑANA 13 
10 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210010 DOMINGUEZ SANCHEZ PAOLO JULINHO 29/04/1995 M MAÑANA 16 
11 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210011 ESPINOZA GUZMAN PABLO MARTIN 30/11/1989 M MAÑANA 32 
12 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210012 FARFÁN CORNEJO MIGUEL ANGEL 10/08/1995 M MAÑANA 16 
13 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210053 FARFAN HUAYTA JHON CLINTON 08/03/1994 M MAÑANA 17 
14 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210060 FLOREZ JIMENEZ CARLOS VICTOR 13/08/1995 M MAÑANA 16 
15 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210014 GARCÍA CAJAVILCA LUIS WILFREDO 04/12/1994 M MAÑANA 17 
16 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210018 HARO PERICHE JOHEL ANTHONY 11/04/1993 M MAÑANA 18 
17 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210061 LIMA PARRILLO DAYANN MIRIAN 10/01/1995 F MAÑANA 16 
18 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12110047 LOAYZA PHOCCO CINTHYA PATRICIA 12/02/1994 F MAÑANA 17 
19 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210023 LOZANO HUAIHUA LUIS GUSTAVO 02/05/1995 M MAÑANA 16 
20 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210058 MALDONADO DURAND LUIGUI MARCOS 07/07/1995 M MAÑANA 16 
21 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210026 MORALES SOSA CRISTHIAN PERCY 09/05/1994 M MAÑANA 17 
22 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210062 PANIAGUA MUÑOS RENZO NAHUM 29/02/1992 M MAÑANA 19 
23 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210033 RAMOS SUCLUPE JUAN CARLOS 28/06/1993 M MAÑANA 18 
24 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210034 RAYMUNDO HUAMANÍ JOEL 29/06/1992 M MAÑANA 19 
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25 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210035 RIVA CHAMORRO JUAN 11/04/1993 M MAÑANA 18 
26 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210037 RONCAL MIRES LEO JEAN PIERRE 23/10/1995 M MAÑANA 16 
27 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210040 SILVA HUERTA MAX WINNER 01/02/1995 M MAÑANA 16 
28 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210041 SOPLOPUCO ARBOLEDA DANIELA ISABEL 23/12/1992 F MAÑANA 19 
29 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210042 SOSA LIVIAPOMA JHONATAN HUGO 30/09/1995 M MAÑANA 16 
30 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210044 SOTO SOLANO SARA ELIZABETH 13/04/1994 F MAÑANA 17 
31 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210046 TAFUR TORRES LUIS CESAR 11/10/1993 M MAÑANA 18 
32 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210047 URBINA GARRAFA MARCOS EDUARDO JULIUS 15/09/1995 M MAÑANA 16 
33 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210049 VIDAL ROSAS PIERO GONZALO 19/10/1995 M MAÑANA 16 
34 INGENIERÍA DE SISTEMAS E INFORMÁTICA 12210056 ZORRILLA CABRERA EDDIE HAESSLER 10/07/1994 M MAÑANA 17 
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FACULTAD DE HUMANIDADES Y CIENCIAS SOCIALES 
DEPARTAMENTO ACADÉMICO DE ACTIVIDADES 
 
PRUEBAS DE CONDICIÓN FÍSICA 
 
APELLIDOS Y NOMBRES DEL EJECUTANTE: …………………………………………………………………………………….. 
CARRERA: ………………………………………………………………………………………………  FECHA: …………………… 
APELLIDOS Y NOMBRES DEL CONTROLADOR: …………………………………………………………………………………. 
MATERIALES: Cronómetro, palo de madera, tiza y cinta métrica 
 
EJEMPLO DE LLENADO DE LA HOJA: 
 
N° CAPACIDAD 
FÍSICA 
SUB 
PRUEBA 
DESCRIPCIÓN GRÁFICO 1° int. 2° int.  
 Flexibilidad    18 20 
 Velocidad    14”94 14”00 
 
N° CAPACIDAD 
FÍSICA 
SUB 
PRUEBA 
DESCRIPCIÓN GRÁFICO 1° 
int. 
2° 
int.  
 
1 
 
Fuerza 
Salto 
horizontal 
a pies 
juntos 
Se colocan de pie detrás de la línea de salto y de frente a la dirección del impulso, cadera y 
piernas extendidas y los pies juntos o ligeramente separados. A la voz del controlador, los 
estudiantes flexionaran el tronco y piernas, pudiendo balancear los brazos para realizar, 
posteriormente un movimiento explosivo de salto hacia adelante. La caída debe ser equilibrada, no 
permitiéndose ningún apoyo posterior con las manos. Se anotará el número de centímetros 
avanzados, entre la línea de salto y el borde más cercano a ésta, midiendo con el centímetro 
desde la huella más retrasada tras la caída con la ayuda del palo de madera y la tiza. 
   
 
 
2 
 
 
Velocidad 
Carrera 
de 20 
metros 
con salida 
de pie 
Se colocan de pie o de salida alta detrás de la línea de salida. Cuando el profesor dice listos 
tienen que estar atentos, luego cuando el profesor toca el silbato saldrán corriendo, deberán 
recorrer la distancia de 20 metros en el menor tiempo posible, hasta sobrepasar la línea de 
llegada. Los alumnos que están controlando el tiempo medirán el tiempo empleado en recorrer la 
distancia de 20 metros existente entre el sonido del silbato hasta cruzar la línea de 20 metros. Se 
anotarán el tiempo que registre el cronómetro. 
   
 
 
 
3 
 
 
 
Flexibilidad 
 
Flexión 
profunda 
del 
cuerpo 
Se colocan de pie en la línea. Los talones deben estar pegados a la línea de inicio. Deberán 
flexionar las piernas e ir introduciendo el cuerpo lentamente entre las mismas. Los brazos y las 
manos estarán completamente extendidos y direccionados hacia atrás para poder llegar lo más 
lejos posible con las manos que se encontrarán entrelazadas excepto los dedos índices que 
estarán juntos y extendidos; no se permitirá levantar la planta de los pies del suelo durante la 
ejecución; no se debe realizar movimientos bruscos ni de rebote, y el resultado será la mayor 
distancia en mover el palo con la ayuda del controlador con los dedos índices. Se anotará los 
centímetros avanzados.  
 
 
 
 
 
  
 
20 mts. 
met
ros 
20 
met
ros 
